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ABSTRAK 
 
IBRAHIM. A.120907005. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan dan Fleksibilitas 
Togok Terhadap Keterampilan Menembak Hoki Lapangan. Tesis. Surakarta. 
Program Pascasarjana  Universitas Sebelas Maret,  Juli 2009. 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh antara 
metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat terhadap keterampilan 
menembak hoki lapangan. (2) Perbedaan  keterampilan menembak hoki lapangan 
antara fleksibilitas togok tinggi dan fleksibilitas togok rendah. (3) Pengaruh interaksi 
antara metode latihan dan fleksibilitas togok terhadap keterampilan menembak hoki 
lapangan. 
penelitian dilaksanakan dengan metode eksperimen dengan rancangan 
faktorial 2x2. Penelitian dilaksanakan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 
Negeri Medan. Besarnya sampel  penelitian  40 mahasiswa berasal dari jumlah 
populasi 60 mahasiswa . Teknik pengambilan sampel dengan purposive random 
sampling. Variabel penelitian terdiri dari dua variabel independen yakni : variabel 
manipulatip : metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat, variabel atributip 
yakni : fleksibilitas togok tinggi dan fleksibilitas togok rendah serta variabel 
dependen yakni : keterampilan menembak hoki lapangan. Teknik pengumpulan data 
dengan Tes dan Pengukuran, data fleksibilitas, tes sit and reaceh, data keterampilan 
menembak hoki lapangan dengan tes goal shooting-straight, right, left. Teknik 
analisis data mengunakan analisi varians  ANAVA 2x2 dangan taraf signifikansi α = 
0,05. 
 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan: 1) Ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara metode latihan terdistribusi dengan metode latihan padat 
terhadap keterampilan menembak hoki lapangan. Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung 
= 6.587 > Ftabel = 4.11. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata metode 
latihan terdistribusi memiliki score yang lebih baik dari pada metode latihan padat 
dengan rata-rata score yaitu 51,925 dan 47,975. 2) Ada perbedaan signifikan 
keterampilan menembak hoki lapangan antara mahasiswa yang memiliki fleksibilitas 
togok tinggi dan mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah. Hal ini 
dibuktikan dari nilai Fhitung = 64.912 > Ftabel = 4.11. Dari analisis lanjutan diperoleh 
mahasiswa fleksibilitas togoknya tinggi memiliki score keterampilan menembak hoki 
lapangan yang lebih baik dari pada mahasiswa yang fleksibilitasnya rendah, dengan 
rata-rata score yaitu 56.15 dan 43.75. 3) Tidak ada pengaruh interaksi yang 
signifikan antara metode latihan dengan fleksibilitas togok terhadap keterampilan 
menembak hoki lapangan. Hasilnya sangat bermakna, karena Fhitung = 0.001 < Ftabel = 
4.11.   
 
Kata-kata kunci :  Metode Latihan Terdistribusi , Metode Latihan Padat, Fleksibilitas 
      Togok dan Keterampilan Menembak Hoki Lapangan.  
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ABSTRACT 
 
IBRAHIM. A. 120907005. The effect difference of Training Method and Torso 
Flexibility on Field Hockey Shooting Skill. Thesis. Surakarta. Postgraduate Program 
of Sebelas Maret University, July 2009. 
 
The research aims to find out: (1) The effect difference between the training 
Distributed practice method and massed practice method on the field hockey 
shooting skill, (2) The difference field hockey shooting skill between the higher torso 
flexibility and lower torso flexibility, (3) The effect interaction between training 
method and torso flexibility on the field hockey shooting skill. 
The research was conducted using an experimental method with a 2 x 2 
factorial design. The research was taken place in Sports Faculty of Medan State 
University. The sample of research was 40 persons coming from the number of 
population of 60 persons. The sampling technique employed was purposive random 
sampling. The variables of research include independent variables: manipulative one 
involving: distributed practice and massed practice, attributive variable involving 
higher and lower torso flexibilities; and dependent variable: field hockey shooting 
skill. Techniques of collecting data employed were test and measurement, flexibility 
data, sit and reach test, data on field hockey shooting skill with goal shooting-
straight, right and left test. Technique of analyzing data used was variance analysis 
(ANAVA) 2x2 at significance level a = 0.05. 
Based on the result of research, it can be concluded that: 1) There is a 
significant difference effect of training method distributed practice on massed 
practice and torso flexibility on the field hockey shooting skill. It can be seen from 
the Fstat = 6.587 > Ftable = 4.11. From the following analysis, it is obtained that in fact 
the distributed practice method has a better score than the massed practice method 
with mean score of 51.925 and 47.975; 2) There is a significant difference field 
hockey shooting skill between the students with higher torso flexibility and the ones 
with lower torso flexibility. It can be seen from the Fstat = 64.812 > Ftable = 4.11. From 
the following analysis, it is obtained that in fact the students with higher torso 
flexibility have better score than the ones with lower torso flexibility with mean 
score of 56.15 and 43.75, 3) There is no significant the effect interaction between 
training method and torso flexibility on the field hockey shooting skill. The result is 
very significant, because Fstat = 0.01 < Ftable = 4.11.   
 
Keywords:  Distributed Practice Method, Massed Practice Method,Torso Flexibility 
and Field Hockey Shooting Skill. 
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BAB I 
 
PENDAHULUAN 
 
 
A.  Latar Belakang Masalah 
Pembinaan dalam olahraga merupakan hal yang sangat penting, sebab 
pembinaan merupakan dasar untuk pengembangan dan kemajuan olahraga. 
Pembinaan dan pengembangan keolahragaan adalah usaha sadar yang dilakukan 
secara sistematis untuk mencapai tujuan keolahragaan (Undang-undang, No.3 2005 : 
4).  Dengan penbinaan yang baik maka prestasi dalam olahraga akan dapat dicapai 
secara maksimal.  
Mencapai prestasi olahraga memerlukan waktu dan proses pembinaan 
jangka panjang, tidak dapat dibuat dan diciptakan dalam waktu yang singkat, 
sehingga proses pembinaannya dilakukan sejak usia dini, dan didukung oleh berbagai 
faktor antara lain fisik, psikis dan harus ditunjang dengan pegembangan teori dan 
metodologi latihan yang didukung dari berbagai disiplin ilmu, fasilitas serta sarana 
yang memadai. Namun cara-cara tersebut belum dilakukan secara merata untuk 
masing-masing cabang olahraga. Sangat disayangkan dan tentunya perlu adanya 
jalan keluar yang harus segera dipikirkan, maka untuk dapat mencapai prestasi yang 
optimal dalam olahraga.  
Begitu juga halnya dalam berlatih harus berdasar pada prinsip-prinsip 
ilmiah. Dengan mengunakan prinsip-prinsip ilmiah dalam latihan olahraga serta 
metode latihan yang berkualiatas dan diimbangi adanya dukungan dan peran dari 
berbagai disiplin pengetahuan dan tehnologi, akan dapat memacu perkembangan 
prestasi dalam olah raga, penerapan teori dan tehnologi secara optimal kedalam 
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olahraga semakin dirasakan mamfaatnya, terutama bagi olahraga prestasi. Dalam 
penamppilan puncaknya, prestasi yang dicapai merupakan usaha yang dilaksakan 
secara terprogram, juga peranan dari usaha yang direncanakan berdasarkan pada 
penelitian ilmiah, pendekatan ilmiah, dan tehnologi.       
             Cabang olahraga hoki atau dikenal dengan hoki lapangan adalah salah satu 
cabang olahraga berkembang dengan baik, tetapi perkembangannya belum sepopuler 
dibandingkan dengan cabang yang lain (Tabrani, P. 2002 : 11) Perkembangan hoki 
berkembang pesat dikalangan mahasiswa, hal ini dikarenakan hoki lapangan ada 
dalam mata kuliah, dibandingkan denga sekolah-sekolah hampir tidak dikenal karena 
dalam kurikulumpun  hoki tidak ada.  
Salah satu kendala yang dapat menghambat pembinaan olahraga cabang 
hoki lapangan adalah hoki dianggap berbahaya karena mengunakan tongkat/stik 
dalam bermain. Disamping itu penelitian yang berkaitan dengan olahraga hoki masih 
sedikit. Kendala lain dari segi kepelatihan, pelatih yang masih mengacu pada 
pengalaman selama menjadi atlet dan berasal dari mantan atlet sehingga jenis dan 
bentuk latihan masih bersifat praktis, tanpa menerapkan dan memperhatikan ilmu 
keolahragaan yang semakin kompleks dan berkembang. Hal ini bisa terlihat dari 
beberapa pengalaman penulis sebagai mantan atlet daerah, nasional dan internasional 
yang sudah beberapa kali dilatih oleh pelatih-pelatih daerah,nasional, dan 
internasional. 
Metode latihan adalah salah satu cara untuk meningkatkan prestasi 
olahraga. Salah satunya adalah metode latihan terdistribusi (Distributed practice) dan 
metode latihan padat (Massed practice) metode latihan ini menekankan pada 
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kegiatan latihan dengan frekuensi tugas gerak yang dilakukan secara berbeda. Untuk 
metode latihan terdistribusi setiap tugas gerak dilakukan dengan diselingi waktu 
istirahat, sedangkan metode latihan padat tugas gerak dilakukan tanpa adanya waktu 
istirahat. Dengan adanya kedua perbedaan dari kedua metode tersebut, maka dalam 
menerapkan kedua metode latihan ini pelatih perlu mengetahui faktor pendukung 
lainnya salah satunya adalah fleksibilitas togok. Namun sampai sekarang belum ada 
pelatih yang membedakan penerapan kedua metode ini dikaitkan dengan fleksibilitas 
togok atlet, terutama dalam cabang olahraga hoki.     
Dalam keterampilan menembak (shooting) hoki lapangan  tidak hanya 
kekuatan dan kecepatan saja yang dibutuhkan tetapi keluwesan gerak atlet dalam 
melakukan teknik-teknik dasar juga dibutuhkan, sehingga atlet dalam melakukan 
mengiring, pukulan, mengumpan, dan menembak kegawang. Dalam melakukan 
teknik dasar ini seorang pemain harus membungkuk sehinga benar-benar 
membutuhkan fleksibilitas yang tinggi.  
Permainan hoki pada masa sekarang sudah dimaikan pada lapangan 
karpet/astrotof dimana pemain harus telah benar-benar terampil memainkan bola 
dengan stick dan permainan dilakukan dalam tempo yang cepat baik dalam bertahan 
terutama saat melakukan penyerangan kedaerah lawan, hal ini menuntut kondisi fisik 
yang sangat prima. Bola hoki yang kecil  harus dimainkan dengan menggunakan 
stick baik dengan teknik hit, push, flick, scoop, dan mengolah bola baik dengan 
drible, stoping, pass, dan stroke  kesemuannya dilakukan dengan membungkukkan 
badan. Dalam hal ini seorang atlet membutuhkan fleksibilitas togok yang baik dalam 
menembak kegawang.  
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Menembak adalah salah satu keterampilan dasar dalam hoki lapagan yang 
harus dikuasai, yaitu memukul bola yang diarahkan ke gawang untuk menghasilkan 
sebuah goal, baik dengan mengunakan pukulan hit, push, teving,Flick, scoop dan 
replektion. Menembak dalam permainan hoki lapangan sangat penting karena harus 
menpuyai kecepatan, ketepatan, serta kekuatan pukulan sehingga penjaga gawang 
sulit untuk menghalau bola. Aspek-aspek yang dibutuhkan dalam melakukan 
menembak antara lain kekuatan, power lengan, otot tungkai, bahu, otot perut, 
pinggang dan fleksibilitas serta koordinasi gerak tubuh yang baik. Menembak 
dilakukan bisa pada saat dalam permainan, shot corner, dan pinalti corner. Untuk 
pinalti corner pukulan yang diperbolehkan hanya push, plick dan scoop untuk jenis 
pukulan lain nya tidak diperbolehkan.  
Prestasi olahraga hoki di kalangan mahasiswa Universitas Negeri Medan 
perkembangannya cukup baik, sarana dan prasarana baik. Tetapi dalam hal 
keterampilan teknik-teknik dasar dalam bermain hoki mahasiswa masih banyak 
kekurangan serta kelihatan kaku/keluwesan gerak kurang dalam bermain terutama 
keterampilan dalam hal menembak kegawang. Menembak kegawang adalah salah 
satu keterampilan teknik dasar sangat penting yang harus dikuasai karena untuk 
menentukan suatu kemenangan dalam bermain. Tujuan dalam bermain adalah untuk 
memasukkan bola sebanyak-bayaknya kegawang lawan. Dalam hal ini keterampilan 
menembak seorang pemain yang baik serta ketepatan sasaran yang tidak terjangkau 
oleh penjaga gawang menjadi tolak ukur untuk menciptakan gol serta kemenagan 
untuk tim tersebut.  .   
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Berdasarkan permasalahan tersebut diatas  maka perlu diketahui faktor-
faktor penyebabnya yang salah satunya dari segi metode latihan dan fleksibilitas 
togok di kalangan mahasiswa terhadap keterampilan menembak hoki lapangan. Oleh 
sebab itu perlu metode latihan yang efektif untuk lebih meningkatkan prestasi hoki 
khususnya keterampilan menembak kegawang, serta perlu diketahui fleksibilitas 
togok olahraga hoki dikalangan mahasiswa, sehingga terjadi kecocokan antara 
pemilihan metode latihan dengan fleksibilitas togok.    
 
B.  Perumusan Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka dalam penelitian ini 
dirumuskan permasalahan sebagai berikut : 
1. Adakah perbedaan pengaruh antara latihan terdistribusi dengan latihan padat 
terhadap keterampilan menembak hoki lapangan? 
2. Adakah perbedaan keterampilan menembak hoki lapangan antara fleksibilitas togok 
tinggi dan fleksibilitas togok rendah? 
3. Adakah pengaruh interaksi antara metode latihan dengan fleksibiltas togok terhadap 
keterampilan menembak hoki lapangan? 
 
 C.  Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka tujuan 
yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah : 
1. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara latihan terdistribusi dengan latihan 
padat terhadap keterampilan menembak   hoki lapangan. 
 xxv
2. Untuk mengetahui perbedaan keterampilan menembak hoki lapangan antara 
fleksibilitas togok tinggi dan fleksibilitas togok rendah. 
3. Untuk mengetahui pengaruh interaksi antara metode latihan  dengan fleksibiltas 
togok terhadap keterampilan menembak hoki lapangan. 
 
D.  Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini bermamfaat baik secara teoritis maupun praktis. Hasil yang 
diperoleh diharapkan dapat :  
1.  Secara teoritis mendukung dan memperkaya ilmu pengetahuan pada metode 
melatih  meningkatkan keterampilan menembak hoki lapangan yang sudah ada, 
khususnya teori metode latihan terdistribusi, metode latihan padat dan fleksibilitas 
togok. 
 2.   Memberikan acuan dan masukan bagi para pelatih  dalam menyusun program 
latihan hoki lapangan, menentukan metode latihan yang tepat dengan 
mempertimbangkan fleksibilitas togok atletnya. 
 3.  Bagi peneliti secara praktis hasil penelitian ini dapat bermanfaat sebagai bahan 
pembanding dan perimbang bila para peneliti akan mengadakan penelitian tentang 
metode latihan terdistribusi, metode latihan padat dan fleksibilitas togok terhadap 
keterampilan menembak hoki lapangan. 
 
 
BAB  II 
KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS 
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A. Kajian Teori 
1.     Metode Latihan           
   Efektivitas suatu metode latihan dapat dinilai dengan kreteria 
korelatif, yakni hasil yang diakibatkanya dikaitkan dengan tujuan yang 
diharapkan. Jika kebiasaan atau perubahan perilaku akibat penerapan suatu 
metode latihan semakin mendekati pola perilaku yang ditetapkan dalam tujuan 
pelatihan, maka dapat dikatakan semakin efektif metode latihan tersebut. Selain 
itu metode latihan yang efektif dapat pula dinilai dengan konsepsi normative, 
yakni dinilai berdasarkan kebaikan teori yang melandasinya. (Merlin C. 1986 : 
28) 
Kebutuhan akan metode latihan yang efisien berkaitan erat dengan 
keterbatasan waktu, tenaga dan dana. Efisiensi pelatihan juga terkait dengan 
masalah keluwesan gerak antara lain fleksibilitas togok Seorang atlet yang 
pergerakan nya luwes atau fleksibilitas togoknya baik secara dini dan cepat 
akan lebih cepat menguasai bentuk-bentuk pelatihan dari pada seorang atlet 
yang mempuyai fleksibilitas togok rendah.  
   Lutan Rusli (1988 : 597), metode sebagai suatu cara untuk 
melangsungkan proses mengajar-belajar sehingga tujuan dapat dicapai. 
Surakhmad (1994 :96), Metode adalah cara yang didalam fungsinya merupakan 
alat untuk mencapai tujuan. Hal ini senada dikemukakan oleh Suparman (1994 
: 149), metode sebagai suatu cara yang digunakan dalam menyajikan pelajaran 
kepada siswa untuk mencapai suatu tujuan. 
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Melihat uraian tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa metode 
adalah cara-cara yang sistematis untuk kelancaran proses belajar mengajar atau 
berlatih  sehingga mencapai tujuan. 
a.   Definisi Latihan 
Definisi latihan menurut Bompa, O. Tudor (1990 : 3), adalah 
latihan merupakan kegiatan yang sistematis dalam waktu yang lama ditingkatkan 
secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis 
dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. 
Melalui latihan kemampuan seseorang dapat meningkatkan sebagian besar 
sistem fisiologi dapat menyesuaikan diri pada tuntutan fungsi yang melebihi 
dari apa yang biasa dijumpai dari biasanya (Pate. R.R., Mc. Clenaghan, B., 
& Rottela, R., 1993 : 318). Peningkatan kemampuan tubuh tersebut terjadi 
sebagai wujud dari adaptasi tubuh terhadap beban yang diberikan. 
Latihan merupakan suatu proses kegiatan yang dilakukan   berulang-
ulang dan dengan tujuan untuk meningkatkan respon fisiologi terhadap 
intensitas, durasi dan frekwensi latihan, keadaan lingkungan dan status 
fisiologis individu (Lamb, D.R., 1984 : 2). Namu ada pula yang menyatakan  
bahwa latihan adalah suatu proses yang sistematis dengan tujuan meningkatkan 
fitness/kesegaran seorang atlet dalam suatu aktivitas yang dipilih. Ini adalah proses 
jangka panjang yang semakin meningkat  (progresif) dan mengakui kebutuhan 
individu-individu atlet dan kemampuanya. Program latihan dilakukan mengunakan 
latihan atau praktek untuk mengembangkan kualitas yang dituntut oleh suatu even. 
(Thomson,  Peter,  J.L. 1993 : 61) 
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Latihan secara luas diartikan sebagai suatu intruksi yang diorganisasikan 
dengan tujuan meningkatkan kemampuan fisik, psikis serta keterampilan baik 
intelektual maupun keterampilan gerak olahraga. Dalam pembinaan olahraga 
prestasi latihan didefinisikan sebagai persiapan fisik, teknik, intelektual, psikis, dan 
moral. Selanjutnya dikatakan bahwa latihan adalah proses persiapan secara 
sistematis dalam mempersiapkan atlet menuju kearah tingkat keterampilan yang 
paling tinggi. (Harre , D. 1982 : 11)   
Berdasarkan didaktik umum, terdapat tiga bentuk metode dasar untuk 
mengarjakan keterampilan olahraga, yakni (1) Prestasi (2), peguasan gerak, dan (3) 
penyempurnaan gerak. Untuk setiap metode dasar terserbut beberapa metode dapat 
ditambah, bahkan dapat dipilah-pilah menjadi beberapa tindakan metode yang 
berbeda (Harre, D. 1982 :161). Latihan merupakan metode utama dalam tahap 
penguasaan dan penyempurnaan suatu keterampilan olahraga. Karena itu latihan 
ialah seperangkat kegiatan fisik yang wujudnya teramati secara langsung, dilakukan 
secara berulang ulang, sistematis, dan makain lama makin bertambah beban dan 
intensitas kerjanya. Tentunya, repetiasi kegiatan fisik yang dilakukan terus menerus 
dan relatif lama akan menimbulkan konsikuensi logis, baik secara fisiologis 
maupun Psikologis, seperti kelelahan,kebosanan dan kejenuhan.                                
Dari hal-hal tersebut di atas, maka dapat diuraikan bahwa latihan 
olahraga adalah suatu aktivitas olahraga yang dilakukan dengan berulang-
ulang secara kontinyu dengan peningkatan beban secara periodik dan 
berkelanjutan yang dilaksanakan berdasarkan pada jadwal, pola dan sistem 
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serta metodik tertentu yang mengarah pada fungsi fisiologis dan psikologis 
untuk mencapai tujuan yaitu meningkatkan prestasi olahraga.  
           b.   Tujuan Latihan 
  Tujuan latihan  menurut Bompa, O. Tudor (1990 : 3-5) disampaikan 
bahwa dalam rangka mencapai tujuan utama latihan yaitu puncak 
penampilan prestasi yang lebih, perlu kiranya memperhatikan tujuan-tujuan 
latihan sebagai berikut : 
1)   Mencapai dan merperluas perkembangan fisik secara menyeluruh. 
   Tujuan ini merupakan dasar-dasar latihan yang sangat Penting 
karena menyangkut peningkatan daya tahan umum, kekuatan dan 
kecepatan, memperbaiki fleksibilitas untuk pelaksanaan gerak memiliki 
tingkat koordinasi yang tinggi dan akhirnya mencapai perkembangan 
tubuh secara harmonis. 
 2) Menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khusus  sebagai     
suatu kebutuhan yang telah ditentukan di dalam praktek olahraga. 
Pengembangan yang perlu ditekankan adalah pengembangan 
kekuatan absolut dan relatif, masa otot dan elastisitasnya, pengembangan 
kekuatan daya tahan otot, memperbaiki waktu reaksi dari pengembangan 
terhadap koordinasi dan fleksibilitas. 
   3)  Menanamkan kualitas kemauan melalui latihan yang mencukupi serta 
disiplin untuk tingkah laku, ketekunan dan keinginan untuk 
menanggulangi kerasnya latihan dan menjamin persiapan psikologis.  
4)   Mempertahankan keadaan kesehatan. 
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             Realisasi tujuan ini menuntut tes kesehatan yang teratur, tepat antara 
intensitas latihan dengan kapasitas usaha individual, latihan berat yang 
secara selang-seling dengan fase program yang diperhatikan dengan tepat, 
menelusuri penyakit atau cidera, dan yang lebih penting adalah melalui 
latihan harus membuat orang menjadi lebih sehat. 
         5)  Mencegah cidera melalui pengamanan terhadap penyebabnya dan juga 
meningkatkan fleksibilitas di atas tingkat tuntutan untuk melaksanakan 
gerakan yang lebih penting, memperluas otot, tendon dan ligamen 
khususnya selama fase-fase awal, mengembangkan kekuatan dan 
elastisitas otot sampai tingkat tertentu sehingga akan mengnindarkan diri 
dari kemungkinan cidera sewaktu melakukan gerakan-gerakan yang tak 
terbiasa.  
6)  Memberikan sejumlah pengetahuan teoritis yang berkaitan dengan dasar-
dasar fisiologis dan psikologis latihan, perencanaan gizi dan regenerasi. 
Pendekatan yang perlu mendapat perhatian untuk mencapai tujuan 
latihan yang utama adalah mengembangkan dasar-dasar latihan secara 
fungsional yang diarahkan untuk mencapai tujuan khusus sesuai dengan 
kebutuhan cabang olahraga tertentu. Pengembangan daya tahan mnum 
kemudian menuju pada persiapan yang lebih khusus atau anaerobiknya. 
 c.    Prinsip- prinsip Latihan 
         Agar dapat  mencapai hasil   sesuai yang diharapkan   latihan yang 
dilakukan hams memperhatikan prinsip-prinsip sebagai berikui: 
1)   Prinsip pemanasan dan pendinginan 
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                   Setiap latihan harus didahului dengan latihan pendahuluan, hal ini 
penting yaitu untuk mempersiapkan kondisi fisik atlet untuk melakukan 
aktivitas yang lebih berat di dalam latihan inti. Sejalan dengan hal 
tersebut Fox, Merle L. Foss, Steven J. (1998 : 278). Menyebutkan latihan 
pemanasan atau warming- up meningkatkan suhu badan dan otot, 
meningkatkan enzira, meningkatkan jumlah darah dan oksigen ke otot 
rangka. Efek lain dari suhu yang meningkat adalah peningkatan kontraksi 
dan kecepatan refleks dari otot. Cidera pada otot dan sendi akan jarang 
terjadi apabila selama berlatih atau bertanding didahului dengan pemanasan. 
Pada umumnya pemanasan bagi atlet yang akan berlatih dilakukan 
dengan latihan pemanasan baik aktif maupun pasif seperti peregangan, 
senam dan sebagainya. Kemudian setelah latihan inti diakhiri dengan 
latihan pendinginan yaitu dengan tujuan untuk mengembalikan kondisi 
fisik atlet ke keadaan semula dan juga untuk mempercepat penggusuran 
zat kelelahan (asam laktat) dari tubuh sehingga kelelahan yang amat 
sangat setelah berlatih dapat lebih cepat berkurang. Hal ini sesuai 
pendapat Fox, Merle L. Foss, Steven J. (1998 : 279) bahwa "keadaan 
asam laktat akan menurun lebih cepat selama pulih kerja". 
 2)   Prinsip intensitas tinggi 
Intensitas merupakan faktor penting dalam latihan, kecepatan 
pelaksanaan dengan kerja maksimal sangat penting untuk memperoleh 
efek latihan yang optimal. Kecepatan peregangan otot lebih penting 
daripada besarnya peregangan. Respons refleks yang dicapai makin 
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besar jika otot diberi beban yang cepat. Karena latihan-latihan harus 
dilakukan dengan sungguh-sungguh (intensif), maka penting untuk 
diberikan kesempatan beristirahat yang cukup diantara serangkaian latihan 
yang terus menerus. 
3)   Prinsip beban lebih secara progresif 
Dengan pemberian beban tubuh akan beradaptasi dengan beban 
yang diberikan tersebut jika itu sudah terjadi maka beban tersebut harus 
ditambah sedikit demi sedikit untuk meningkatkan kemungkinan 
perkembangan kemampuan tubuh. Sebab sesuai pendapat Bompa, O. 
Tudor (1990 : 44) yaitu penggunaan beban secara overload, akan 
merangsang penyesuaian fisiologis dalam tubuh, selain itu juga 
peningkatan prestasi terus menerus hanya dapat dicapai dengan 
peningkatan beban latihan.  
 
 
4)    Prinsip memaksimalkan gaya / meminimalkan waktu. 
Baik gaya maupun waktu sangat penting dalam latihan. Dalam 
berbagai hal, titik beratnya adalah kecepatan dimana suatu aksi tertentu dapat 
dilakukan. 
5)   Prinsip pengulangan 
        Gerakan yang dilatihkan harus dilakukan berulang-ulang sehingga 
terjadi otomatisasi gerakan. Hal ini sesuai dengan pendapat Harsono 
(1988 : 102) bahwa dengan berlatih secara sistematis dan melalui 
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pengulangan-pengulangan (repetition) yang konstan maka organisasi 
mekanisme neurophysiologis akan menjadi bertambah baik, gerakan-
gerakan yang diulang lama kelamaan akan merupakan gerakan yang 
otomatis maka gerakan tersebut akan dapat dilakukan dengan cepat dan 
efisien dalam penggunaan tenaga hal ini akan memungkinkan pencapaian 
prestasi olahraga yang lebih baik. 
6)   Prinsip Istirahat yang Cukup 
Periode istirahat 1-2 menit di sela-sela set biasanya sudah memadai 
untuk sistem neuromuskuler yang mendapat tekanan karena latihan untuk pulih 
kembali. Periode istirahat yang cukup juga penting untuk pemulihan yang 
semestinya untuk otot, ligemen, dan tendon. 
7)   Prinsip bangun landasan yang kuat terlebih dahulu 
                          Karena dasar atau landasan penting dan bermanfaat dalam latihan 
maka suatu program latihan harus dirancang untuk mendukung, dan 
bukannya menghambat pergembangan keterampilanya. Mewujudkan landasan 
sebelum latihan tidak perlu berlebihan. Tetapi pemberian resep program 
latihan harus dipertimbangkan dengan matang. Permulaan seyogyanya 
memulai dengan latihan-latihan rendah,sedang, kemudian sampai yang lebih 
tinggi. 
8)   Prinsip perbedaan individu 
Manfaat latihan akan lebih berarti jika program latihan tersebut 
direncanakan dan dilaksanakan berdasarkan karakteristik dan kondisi atlet. 
Oleh karena itu faktor-faktor karakteristik individu atlet harus 
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dipertimbangkan dalam menyusun dan memberikan latihan secara rinci. 
Bompa, O. Tudor (1990 : 36 - 37) mengemukakan bahwa faktor-faktor 
seperti umur, jenis kelamin, bentuk tubuh kedewasaan, latar belakang 
pendidikan, kemampuan berlatih, tingkat kesegaran jasmani, ciri-ciri 
psikologisnya semua itu harus ikut dipertimbangkan dalam mendesain 
program latihan. 
 9)   Prinsip kekhususan 
Untuk mencapai hasil sesuai dengan yang diharapkan latihan 
harus bersifat khusus yaitu khusus mengembangkan kemampuan tubuh 
sesuai dengan tuntutan dalam cabang olahraga yang akan dikembangkan. 
Menurut Rushall BS. Pyke FS (1990 : 119) latihan harus ditujukan 
khusus terhadap sistem energi atau serabut otot yang digunakan juga 
dikaitkan dengan peningkatan ketrampilan motorik khusus. 
Maka latihan yang dilakukan akan mendapat hasil sesuai dengan 
yang diharapkan jika latihan tersebut mengembangkan kemampuan tubuh 
dan ketrampilan yang sesuai dengan karakteristik cabang olahraga yang 
bersangkutan. 
  10)  Prinsip makanan yang baik (Nutrisium) 
Untuk menunjang tercapainya tujuan latihan fisik, maka prinsip 
ini harus diperhatikan. Sebab dalam melakukan aktivitas olahraga 
sangat dibutuhkan energi yang cukup. Dimana dalam hal ini menurut 
Pate. R.R., Mc. Clenaghan, B., & Rottela, R.,  (1993 : 272), bahwa 
makanan olahragawan harus menyediakan cukup masukan energi untuk 
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memelihara keseimbangan kalori dan mengandung cukup zat makanan 
yang dibutuhkan untuk mendukung metabolisme tubuh. Maka aktivitas 
fisik dengan makanan yang baik dan memadai merupakan faktor yang 
tak boleh diabaikan untuk pertumbuhan otot dan tulang. Dengan 
demikian unsur gizi harus diperhatikan dengan sungguh-sungguh di dalam 
proses latihan olahraga. 
 d.    Pengaruh Latihan. 
Latihan yang dilakukan secara sistematis, teratur dan kontinyu 
dengan dosis yang cukup akan menyebabkan perubahan-perubahan tubuh 
yang mengarah pada peningkatan kemampuan tubuh untuk melaksanakan 
kerja yang lebih berat dengan lebih baik. Perubahan-perubahan ini antara 
lain adalah : 
   1)   Perubahan sistem dan fungsi organisme dalam tubuh. 
Pengaruh latihan terhadap perubahan sistem dan fungsi 
organisme dalam tubuh tersebut terdiri dari: 
a)   Perubahan biokimia dan sistem otot rangka. 
Kegiatan fisik yang dilakukan secara teratur dan kontinyu dapat 
merangsang kerja enzim di dalam tubuh dan merangsang pertumbuhan 
sel otot (hypermetropi). Hal ini sesuai dengan pendapat Guyton, A.C 
(1983 : 190) bahwa dengan latihan akan terdapat peningkatan jumlah 
mitochondria dalam otot rangka dan meningkatkan aktivitas enzim 
untuk metabolisme energi baik secara aerobik maupun anaerobic. 
b)   Perubahan kardiorespirasi. 
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Latihan secara fisik akan dapat meningkatkan kapasitas total 
paru-paru dan volume jantung, sehingga kesegaran atlet akan 
meningkat pula. Hal ini terjadi sebagai akibat adanya rangsangan yang 
diberikan terhadap tubuh. Sehubungan dengan hal ini Fox, Merle L. 
Foss, Steven J.   (1998 : 24) menyampajkan bahwa adaptasi atlet yang 
baik ditandai adanya perubahan fisiologis, yaitu : 
-     Frekwensi denyut nadi berkurang dan denyut jantung keras waktu    
istirahat. 
-    Pengembangan otot jantung (delatasi) 
-    Haemoglobin (HB) dan glikogen dalam otot bertambah. 
-    Frekwensi pernapasan turun dan kapasitas vita bertambah. 
   Dari  uraian tersebut bahwa  dengan  latihan  fisik akan  
dapat menyebabkan kemampuan kerja jantung dan pernapasan. Sehingga 
hal itu akan dapat meningkatkan kesegaran jasmani atlet secara 
umum.  
2)   Perubahan mekanisme organisme sistem syaraf. 
Dalam melakukan latihan olaliraga gerakan yang dilatih selalu 
diulang-ulang secara teratur. Melalui pengulangan gerakan secara teratur 
tersebut akan dapat memperoleh koordinasi gerakan sehingga terjadi 
otomatisasi dalam gerakan. Hal tersebut sesuai dengan, pendapat Bompa, 
O. Tudor (1990 : 132) bahwa dengan berlatih secara teratur dan waktu 
pengulangan (repetition) yang resisten, maka organisme-organisme 
mekanisme neurophysiologis kembali akan bertambah baik gerakan 
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yang semula sukai- dilakukan lama-kelamaan akan merupakan gerakan 
yang otomatis dari reflektif yang semakin kurang membutuhkan 
konsentrasi pasif syaraf daripada sebelum melakukan latihan tersebut. 
       e.    Mekanisme Kontraksi Otot 
Secara umum olahraga hoki lapangan merupakan sebuah olahraga 
yang terfokus kepada kekuatan kaki dan ketahanan, otot-otot utama yang 
perlu dilatih adalah otot bahu, dada, lengan atas, perut, paha, tungkai 
bagian bawah, dan otot pergelangan kaki (Hidayatullah, M. Furqon, 1995 : 
124). 
Gerakan dalam latihan terdistribusi dan latihan padat pada 
menembak  ke gawang, dimana untuk mengayunkan stick memukul bola 
diyakini berdasarkan kontraksi reflek serabut-serabut otot sebagai akibat 
pembebanan yang cepat dari serabut-serabut otot yang sama. Reseptor sensori 
utama yang bertanggung jawab atas deteksi pemanjangan serabut-serabut 
otot yang cepat ini adalah muscle spindle, yang mampu memberi respon 
kepada besaran dan kecepatan perubahan panjang serabut-serabut otot. Jenis 
respon peregangan lainnya, yakni organ tendon golgi, terletak dalam tendon-
tendon dan memberi respon terhadap tegangan yang berlebihan sebagai 
akibat kontraksi yang kuat atau peregangan otot (Radcliffe, J.C, Farentinos, 
R. C., 1985 : 111) 
The Primary Ending (PE), letaknya sepertiga letak gelendong otot. 
Neuron-neuron sensori yang terkait dengan reseptor-reseptor primer itu 
sangat besar, diameternya (kira-kira 17 mikron dan mampu menghantar 
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impuls-irnpuls syaraf ke sumsum tulang belakang dan otak dengan kecepatan 
kira-kira 100 meter per detik, yang kira-kira sama cepatnya dengan serabut 
syaraf manapun dalam tubuh (Radcliffe, J.C, Farentinos, R. C., 1985 : 70). 
The Secondary Ending (SE). Letaknya di samping ujung-ujung 
annulospiral reseptor-reseptor primer. Reseptor-reseptor sekunder hanya 
terkait dengan bagian-bagian yang tidak berkontraksi dari serabut-serabut 
intrafusal mata rantai nukleus, yang mengeiilinginya seperti ujung-ujung 
annulospirali dari reseptor primer. Neuron-neuron afferen pada ujung-ujung 
reseptor sekunder adalah jauh lebih kecil diameternya (kurang lebih 8 
mikron) daripada neuron-neuron reseptor primer dan dengan demikian 
mampu menghantar impuls-impuls syaraf ke sumsum tulang belakang dengan 
kecepatan sekitar 50 meter per detik (Radcliffe, J.C, Farentinos, R. C., 1985 : 
113). 
Otot rangka mendapat dua persyarafan motorik, yaitu alfa motorneuron 
dan gama monorneuron. Alfa motorneuron akan memberikan rangsang 
motorik pada serabut otot exstrafusal, sedangkan gama motorneuron akan 
memberikan rangsang motorik pada serabut otot intrafusal. Efek kontraksi 
lersebut dapat timbul dari rangsangan peregangan yang mendadak pada 
muscle spindle. Sehingga latihan yang disengaja dengan peregangan otot yang 
mendadak akan menyebabkan dua efek motorik pada otot, baik melalui 
gamma motorneuron maupun alfa motorneuron, sehingga menimbulkan efek 
kontraksi yang lebih kuat (Bompa, O. Tudor 1994 : 23). 
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Uraian mekanisme kontraksi otot skelet secara singkat dijelaskan oleh, 
Pate. R.R., Mc. Clenaghan, B., & Rottela, R.,  (1993 : 226-227) yaitu bahwa 
serabut otot skelet dirangsang untuk berkontraksi oleh sel-sel syaraf khusus 
yang disebut motorneuron. Motorneuron ini bekerja untuk mengirim rangsang 
listrik dari otak ke masing-masing serabut otot, rangsang syaraf yang 
dihasilkan dalam kontraksi yang dimulai dari daerah khusus otak yang disebut 
selaput gerak, Motorneuron atas turun dari otak dan berhubungan dengan 
motorneuron bawah membelah simpul spinal dalam syaraf spinal dan 
berakhir dalam sejumlah syaraf, pada akhirnya pada setiap syaraf 
berhubungan dengan serabut otot  khusus. 
f.    Sistem Energi 
Setiap melakukan kerja atau aktivitas memerlukan energi kemampuan 
fisik. Untuk melakukan kerja tergantung kepada energi yang ada di dalam 
tubuh. Sehingga energi dapat diartikan sebagai kapasitas untuk melakukan 
kerja.  
Program latihan yang efektif akan tanpak pada cara latihan yang 
baik sesuai dengan system energinya. Ketentuan-ketentuan system energi 
dari berbagai macam olahraga, menyatakan bahwa sumber energi yang 
tepat tergantung terutama pada waktu dan intensitasnya. Tanpa perlu 
memperinci sifat-sifat dari cabang olahraga tersebut, waktu merupakan 
merupakan hal yang terpenting untuk diperhatikan (Muchsin Doewes 2008 
)    
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Sumber utama energi untuk aktivitas adalah anaerob, tetapi 
peningkatan kapasitas aerob juga penting karena kapasitas aerob untuk 
mempercepat pemuluhan dari keletihan yang ditimbulkan oleh kegiatan-
kegiatan anaerob, sekaligus menunda timbulnya keletihan (Muchsin 
Doewes 2008). Selanjutnya Muchsin Doewes (2008 ), mengatakan dalam 
perencanaan program latihan kedua system energi itu secara vital terlibat 
dalam kinerja kompetitif yang keduanya harus dipertimbangkan. 
Muchsin Doewes (2008), juga mengatakan kegiatan intermiten pada 
kebanyakan permainan beregu dan lapangan menghendaki energi anaerob 
untuk komponen berdaya tinggi dan energi aerob untuk pemulihanya 
dimana tuntutan-tuntutanya aktivitasnya  menurun selama pertandingan. 
Bedasarkan hal tersebut diatas cabang olahraga hoki yang salah satunya 
olahraga permainan beregu dan lapangan (Intermitent) dapat dikatakan 
dominant energi sistemnya adalah : Alactacid (ATP-CP), Lactacid, dan 
Aerobic. 
Tabel 1.  Sumber-sumber energi utama untuk berbagai aktifitas (Rushall 
BS. Pyke FS,  1990 : 18) 
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SPORTS OR SPORT 
    %  EMPHASIS  
            ENERGY 
BY ACCORDING  
SYSTEMS 
 
 
                     ACTIVITY 
 
ATP - PC and LA 
 
LA and O2 
 
O2 
1.    Baseball 
 
80 
 
15 
 
5 
 2.    Basketball 
 
60 
 
20 
 
20 
 3.    Fencing 
 
90 
 
10 
  4.    Field hockey 50 20 30 
5.    Football 90 10  
6.   Golf 95 5  
7.   Gymnastics 
 
80 
 
15 
 
5 
 8.   Ice hockey    
      a.   Forward, defense 60 20 20 
      b.   Goalie 90 5 5 
9.   Lacrosse    
      a.   Goalie, defense, attacker 
 
50 
 
20 
 
30 
       b.   Midfielders, man-down 60 20 20 
10. Rowing 
 
20 
 
30 
 
50 
 11. Skiing 
      a.   Slalom, jumping 80 15 5 
      b.   Downhill 
      c.   Cross-country 
 
50 
5 
 
30 
10 
 
20 
85 
 
      d.   Recreational 
 
20 
 
40 
 
40 
 
12. Socce   
 
 
 
 
       a.   ii , wings, strikers 
 
6  
 
30 
 
10 
       b.   Halfbacks, or link men 60 20 20 
13. Swimming and diving    
      a.   diving 98 2  
      b.   50 m 
      c.   100 m 
90 
80 
5 
15 
5 
5 
      d.   200 m 30 65 5 
      e.   400 m 
 
20 
 
40 
 
40 
      f.   1500 m, 1650 yd 10 20 70 
14. Tennis 7 2 1
15. Track and field 
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  Tabel  2. Berbagai olahraga dan system energi yang utama atau 
              dominan  (Fox, E.L., Bowers, R.W. dan Foss, M.L., 1993 : 290) 
 
Energi yang digunakan tubuh untuk melakukan kerja dipasok dari 
makanan yang kita makan, tetapi energi tersebut tidak dapat diserap langsung 
      a.   100, 200 m 95-98 
 
2-5 
 
 
       b.   Field events 95-98 2-5  
      c.   400 m 
 
80 
 
15 
 
5 
      d.   800 m 
 
30 
 
65 
 
5 
      e.   1500 m (1 miles) 20-30 20-30 40-60 
      f.    3000 m (2 miles) 
 
10 
 
20 
 
70 
      g.   5000 m (3 miles) 
 
10 
 
20 
 
70 
       h.   10.000 m ( 6 miles) 
(crcountry) 
5 
 
15 
 
80 
       i.    Marathon 
 
negligible 5 
 
95 
 16. Volleyball 
 
80 
 
5 
 
15 
 17. Wrestling 
 
90 
 
5 
 
5 
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dari makanan tersebut. Tetapi menurut Fox, Merle L. Foss, Steven J. (1998 : 
270) "diperoleh persenyawaan yang disebut ATP "(Adenosine Triphospate)". 
Persenyawaan ATP itu dihasilkan dari penguraian makanan yang dimakan.  
 
                    Gambar  1.  Siklus Energi Biologi (Fox, E.L., Bowers, R.W. dan Foss  
                                       M.L.,  1993 :14) 
 
Kemudian  lebih lanjut Fox, Merle L. Foss, Steven J. (1998 : 19) 
menjelaskan "struktur ATP terdiri dari satu komponen yang sangat 
komplek yaitu adenosine dan tiga bagian lainnya yaitu kelompok-kelompok 
fospat". 
 
 
                               Gambar  2.  Struktur ATP (Fox, Merle L. Foss, Steven J. 1998 : 19) 
Kedua fosfat yang terakhir merupakan hubungan yang berenergi 
tinggi, yaitu apabila hubungan tersebut dilepas, maka akan mengeluarkan 
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energi yang tinggi. ATP dan Pi, maka sejumlah energi akan keluar seperti 
terlihat pada gambar. 
 
                    
                   
 
Gambar  3.  Hubungan Kedua Fosfat Berenergi Tinggi (Fox, Merle L. Foss, 
                     Steven J. 1998  : 21) 
 
Menurut Fox, Merle L. Foss, Steven J.  (1998 : 19), pemecahan satu 
mole ATP mengeluarkan energi sebesar 7-12 kilo kalori. Pada saat istirahat 
seluruh tubuh energi yang digunakan oleh otot sebanyak 1,3 kilo kalori. Pada 
saat istirahat seluruh tubuh energi yang digunakan oleh otot sebanyak 1,3 
kilo kalori setiap menitnya. Dalam 1 - 2 menit kebutuhan energi meningkat 
sampai 35 kcal/menit, maka kebutuhan ATP akan besar. Sedangkan ATP 
yang tersedia dalam otot hanya 4-6 milimol / kg otot. Untuk aktivitas yang 
berlangsung terus menerus ATP yang tersedia hanya dapat digunakan 
selama 3 detik. Sehingga harus ada mekanisme untuk dapat memenuhi 
kebutuhan energi, mekanisme ini dikenal sebagai resintesa ATP dari ADP 
dan Pi. Ada tiga proses untuk memproduksi ATP menurut Fox, Merle L. 
Foss, Steven J. (1998 : 20-26) yaitu : 
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1.  Sistem ATP-PC (Phosphagen). Dalam sistem ini resintesa ATP hanya berasal 
dari suatu persenyawaan phosphocreatine (PC). 
2.  Sistem Glykolysis Anaerobik atau asam laktat. Sistem ini menyediakan   ATP 
dari sebagian pemecahan glukosa atau glikogen. 
   3.   Sistem Aerobik atau Sistem Oksigen. Sistem ini terdiri dari dua bagian. 
Bagian A merupakan penyelesaian dari oksidasi karbohidrat. Bagian B 
merupakan penyelesaian-dari oksidasi lemak. Kedua sistem ini perjalanan 
terakhir oksidasinya melalui siklus kreb's.  
 
2.   Metode Latihan Terdistribusi  
Metode latihan terdistribusi diterjemahkan dari istilah distributed 
practice, yaitu istilah yang digunakan oleh Singer, untuk menyebut suatu 
bentuk kegiatan latihan yang dalam pelaksanaannya kegiatan tersebut dibagi-
bagi atau diselingi dengan beberapa kali waktu istirahat (Singer, R. N. 1980 : 
419). Latihan terbagi sebagai suatu bentuk latihan, di mana waktu istirahat 
yang diberikan disela-sela kegiatan latihan (Magill, R.A.,1985 : 270).  Latihan 
terdistribusi da!ah suatu bentuk latihan di mana kegiatan latihan tersebut 
terbagi-bagi oleh sejumlah waktu istirahat. Waktu yang dipergunakan untuk 
istirahat sama atau lebih lama daripada waktu yang disediakan untuk 
melakukan satu bagian dari kegiatan latihan tersebut (Schmidt, R.A. 1991 : 74). 
Berdasarkan beberapa teori yang telah dikemukakan, maka yang 
dimaksud dengan metode latihan terdistribusi adalah latihan yang disusun 
dengan menggunakan teknik membagi satu paket (tugas gerak) latihan menjadi 
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beberapa bagian kegiatan. untuk melaksanakannya di antara bagian-bagian 
kegiatan diberikan waktu untuk benstirahat, yang lamanya sama atau lebih 
lama daripada waktu yang dibutuhkan untuk melakukan satu bagian dari 
kegiatan tersebut. Tugas gerak dan selang waktu istirahat dapat dilakukan 
secara progresif maupun linier. Maksud progresif adalah adanya peningkatan 
dari satu tugas gerak ke tugas gerak berikutnya, termasuk waktu istirahat 
diantara tugas gerak. Sedangkan linier adalah tetap melaksanakan tugas gerak 
maupun waktu istirahatnya (Schmidt, R.A. 1991 : 74). 
Kegiatan latihan yang menggunakan metode distributed practice 
dilaksanakan sebagai berikut : setiap mahasiswa diberi instruksi untuk 
mempraktekkan gerakan beberapa kali, kemudian beristirahat, setelah cukup 
pemulihan (istirahat), mahasiswa harus melakukan latihan lagi. Latihan seperti 
ini dilakukan secara berulang-ulang sampai waktu latihan habis. Contoh: 
seorang mahasiswa yang dilatih dalam keterampilan menembak  diinstruksikan 
untuk melakukan shooting ke gawang sebanyak 6 kali dalam latihannya, latihan 
dibagi dalam 2 set (ulangan), dan setiap set mahasiswa tersebut melakukan 3 
kali shooting ke gawang kemudian diselingi dengan istirahat yang cukup. 
 
 
    Tabel 3.  Kelebihan dan Kekurangan Metode latihan Distributed Practice 
 
Kelebihan Kekurangan 
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1. Metode latihan dangan 
selingan istirahat memberikan 
kesempatan pemulihan pada 
tubuh (recovery).  
2. Ada kesempatan untuk 
melakukan koreksi diri. 
3. Praktek akan lebih mudah 
untuk dikuasai. 
4. Cocok untuk praktek 
keterampilan berpasangan. 
1. Perlu pengaturan waktu dan giliran 
melakukan gerakan dengan aturan 
yang ketat dan sistematis agar 
masing-masing siswa memperoleh 
kesempatan yang sama. 
2. Perlu penekanan beban tugas yang 
wajib dilakukan, agar antara siswa 
yang malas dengan siswa yang 
agresif memiliki beban tugas yang 
sama. 
 
 
3.   Metode Latihan Padat  
Metode latihan padat diterjemahkan dari massed practice yaitu istilah 
yang digunakan oleh Singer, yang maksudnya adalah melakukan latihan secara 
terus-menerus tanpa selang waktu istirahat (Singer, R. N. 1980 : 419). Latihan 
terus menerus adalah latihan dimana jumlah atau lamanya waktu istirahat yang 
diberikan di sela-sela latihan sangat pendek atau tidak ada sama sekali. Dengan 
kata lain latihan tersebut secara relatif dilaksana terus menerus (Magill, R.A. 
1985 : 270).  
Kemudian Metode massed practice adalah suatu latihan yang 
dilakukan dalam satu sesi yang lama, dimana latihan dilakukan secara terus 
menerus dengan tanpa ada tempo untuk istirahat (Drowatzky, N. John. 1975 : 
243). Metode ini mengharuskan mahasiswa untuk berlatih mempraktekkan 
keterampilan aktivitas gerak secara terus menerus selama waktu latihan. 
Setelah mahasiswa betul-betul lelah, maka latihan baru diakhiri, atau latihan 
tetap dilanjutkan walaupun sudah lelah sampai waktu latihan yang 
diprogramkan habis. 
 xlviii
Latihan terus menerus sebagai suatu bentuk latihan di mana waktu 
untuk di antara bagian-bagian dan kegiatan tersebut tidak disediakan sehingga 
latihan dilakukan tanpa adanya waktu istirahat (Schmidt, R. A  1991 : 74). 
Kelelahan merupakan faktor penghambat bagi penguasaan suatu keterampilan 
olahraga. Bahkan perilaku terampil yang telah dikuasai akan sulit ditampilkan 
secara ideal manakala  pelakunya   mengalami  kelelahan (Schmidt, R. A 1988 : 
346). Selain itu, dalam berlatih keterampilan olahraga dapat terjadi suatu teknik 
gerakan yang telah dimiliki oleh mahasiswa menurun kapasitasnya akibat 
inhibisi retroaktif atau pengalaman yang baru diterima menyebabkan 
pengalaman sebelumnya terlupakan (Fitts P.M., and Oxendine, Joseph B.) 
Namun demikian latihan padat akan sangat berguna dalam 
menyesuaikan kegiatan yang benar-benar berat dan sering harus dilakukan 
dalam keadaan lelah dan tekanan faktor external lainnya, atau keadaan yang 
menuntut melakukan gerakan-gerakan secara padat. Metode latihan padat 
sangat cocok untuk latihan pressure exercise. Dengan latihan padat ini akan 
cepat mengkondisikan tubuh di dalam menguasai suatu keterampilan gerak. 
Pengalaman dalam kondisi belajar yang bervariasi dan dengan kondisi tekanan 
(stressfull) akan membantu pencapaian keterampilan yang tinggi (Singer, R. N 
1980:48). 
 
Tabel 4.  Kelebihan dan Kelemahan Metode Massed Practice 
Kelebihan Kekurangan 
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1. Berguna dalam menyesuaikan 
kegiatan yang benar-benar 
berat. 
2. Cocok untuk latihan pressure 
exercise. 
3. Cocok untuk mempraktekkan 
skill yang sifatnya individu. 
4. Cocok untuk latihan yang 
benar-benar berat.  
 
1. Kegiatan praktek terus menerus 
akan cepat mendatangkan 
kelelahan. 
2. Sedikit, atau tidak ada waktu untuk 
recovery disaat kegiatan 
berlangsung. 
3. Variasi belajar kurang, sehingga 
akan cepat mendatangkan 
kebosanan. 
4. Siswa cendrung kurang tertib 
karena menunggu giliran praktek. 
 
 
Untuk mengantisipasi kelemahan-kelemahan tersebut, usaha pelatih 
yang mungkin dilakukan adalah memberikan motivasi pada atlet secara tepat 
dan menciptakan kondisi yang nyaman dalam proses latihannya. Misalnya 
kegiatan pelatihannya dikompetisikan dengan maksud mendatangkan keriangan 
dan motivasi yang tinggi. Dengan keriangan dan motivasi yang tinggi, besar 
kemungkinan tujuan latihan akan mudah tercapai. Dorongan yang positif dari 
seorang pelatih pada atlet akan menimbulkan aksi yang lebih besar pada diri 
atlet  (Singer, R. N. 1980 : 48). 
 Perbedaan Metode latihan Terdistribusi dan Latihan Padat 
Metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat adalah dua jenis 
metode latihan yang memperhitungkan perbandingan waktu kerja dan istirahat. 
Oxendine mengemukakan bahwa metode latihan padat adalah metode latihan 
yang hanya sedikit waktu  istirahat di antara awal sampai akhir periode 
kegiatan, Sedangkan metode latihan terdistribusi adalah latihan yang periode 
kerjanya dibagi-bagi oleh waktu istirahat, atau oleh kegiatan lain yang berbeda 
(Fitts P.M., and Oxendine, Joseph B.1984 : 262-263). Adanya waktu istirahat 
 l 
ini terkait dengan asam laktat dalam darah, dimana asam laktat dapat 
mempengaruhi secara langsung pada kerja otot, dan akan mempengaruhi 
penampilan atlet. (Accusport your training, http://www.lactate.com/ : 1). 
Berdasarkan beberapa teori tersebut, maka yang dimaksud  dengan 
metode padat adalah perencanaan penyajian latihan yang   disusun  dengan 
mengunakan teknik melatih secara terus menerus, atau teknik melatih dengan 
memberikan kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan secara berkesinambungan. 
Kesempatan untuk beristirahat  tetap diberikan, namun waktunya singkat bila 
dibandingkan dengan waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan tugas 
tersebut.  
Perbedaan   yang   mencolok   antara   metode   latihan  terdistribusi  
dan metode latihan padat  secara operasional dijelaskan oleh Schmidt, R.A.  
(1991 :192), sebagai berikut: “a massed practice schedule   might call for rest 
periods of only as or perhaps no rest at all (so-called conlinous practice), 
distributed practice calls for much more rest, perhaps with the rest period 
between trials being as long as a trial it self.” as long as a trial it self". Ciri 
utama Metode latihan padat adalah waktu pelaksanaan tugas-tugas gerak lebih 
lama dari waktu istirahat di antara tugas-tugas gerak bersangkutan, sehingga 
latihan relatif terus menerus tanpa istirahat. Sebaliknya, metode latihan 
berterdistribusi waktu pelaksanaan istirahat di antara tugas-tugas gerak lebih 
lama atau sama dengan waktu pelaksanaan tugas gerak sebelumnya.  
Saat harus mengajar atau melatih anak-anak, remaja atau orang 
dewasa, tanpa memandang olahraga atau aktivitasnya; akan mengajar dengan 
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rumus yang sudah diciptakan. Pelatih akan memahami dan menyadari perincian 
yang sulit yang memadukan kebutuhan-kebutuhan seseorang agar mereka 
belajar lebih efektif. Karena masing-masing orang berbeda dan memiliki 
kebutuhan yang dan keinginan yang berbeda. 
Harus dipahami seharusnya ada keseimbangan antara latihan 
distrtibusi dengan latihan padat. Hal ini mengindikasikan sebuah rangkaian, 
dari massed practice (latihan berkelompok/kumpulan) dengan sedikit istirahat 
atau tanpa istirahat, pada distributed practice (latihan yang tersebar), yang akan 
melibatkan periode istirahat teratur. 
Latihan kelompok akan menjadi pilihan jika: 
- keterampilan yang dipelajari dapat dengan mudah dilakukan dan 
dikuasai dengan cepat. 
- motivasi untuk terus mempelajari keterampilan sangat tinggi 
- tujuannya adalah untuk merangsang kondisi-kondisi yang mungkin    
dialami oleh atlet selama permainan atau pertandingan 
- sedikit waktu yang tersedia bagi atlet anda untuk mempelajari 
keterampilan yang perlu dilakukan pada permainan atau perlombaan 
berikutnya. 
- Para atlet pada tahap pembelajaran lebih lanjut, dan tingkat keahlian 
dan kondisi fisik mereka sangat tinggi. 
Latihan tersebar lebih dipilih, jika: 
- mempelajari sebuah keterampilan yang baru dan rumit 
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- mempelajari sebuah keahlian yang memerlukan banyak upaya mental 
dan fisik sehingga kelelahan dapat menyebabkan cedera. 
- Kelelahan menyebabkan para atlet mempelajari pola motor yang tidak 
benar 
- Jangkauan perhatiannya pendek, misalnya saat melatih atlet yang 
masih sangat mudah. 
- Motivasi untuk mempelajari keahlian rendah, atau dikerjakan dalam 
kondisi cuaca yang tajam 
- Para atlet tidak cukup dikondisikan untuk perlombaan yang berulang-
ulang. 
Singkatnya, pilihan atas rencana “massed practice (latihan 
kelompok/kumpulan)” dibandingkan dengan “distributed practice (latihan 
tersebar) akan didasarkan kepada intensitas, frekuensi dan lamanya keahlian 
tersebut digunakan dalam olahraga atau aktivitas. Allen D. Lee. Mass vs. 
Distributed Practice (http://www.nprdc.navy.mil/wworks/find6.htm). 
Metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat adalah dua 
metode latihan yang berbeda dalam prosesnya sedangkan tujuannya sama yakni 
untuk meningkatkan kualitas hasil latihan. Metode latihan berterdistribusi 
adalah metode latihan di mana tugas gerak yang harus dilakukan diberi waktu 
pelaksanaan istirahat di antara tugas-tugas gerak tersebut, waktu istirahatnya 
lebih lama atau sama dengan waktu pelaksanaan tugas gerak sebelumnya. 
Sedangkan metode latihan  padat adalah metode latihan di mana waktu 
pelaksanaan tugas-tugas gerak lebih lama dari waktu istirahat di antara tugas-
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tugas gerak yang bersangkutan, sehingga latihan relatif terus menerus tanpa 
istirahat. 
Melakukan latihan hoki dengan menggunakan metode latihan 
terdistribusi dalam prosesnya memakan waktu yang cukup lama, karena adanya 
waktu istirahat diantara seri latihan  atau  tugas  gerak  yang harus  
dilakukannya, namun tidak melelahkan. Sedangkan      melakukan latihan hoki 
dengan menggunakan metode latihan padat  waktu yang dibutuhkan relatif 
singkat, namun sangat melelahkan.  Dengan dukungan fleksibilitas togok 
terhadap penerapan kedua metode tersebut, perlu dibuktikan keefektifannya. 
Tabel  5.  Perbedaan latihan terdistribusi dan latihan padat 
Metode 
  
Latihan 
 
 
 Aspek 
 
Metode Latihan 
Terdistribusi 
Metode Latihan 
 Padat 
 Fisiologis  
 
Tidak melelahkan 
 
Melelahkan 
  Psikologis Dorongan berlatih dengan 
baik diberikan pada waktu 
istirahat 
 
Dorongan berlatih dengan 
baik diberikan selama 
menyelesaikan tugas gerak 
  Kepelatihan Program latihan jangka 
panjang 
Program latihan jangka 
pendek 
 Waktu Pelaksanaan 
 
Dibutuhkan waktu lama 
 
Dibutuhkan waktu singkat 
  Kkegitan Latihan/  
 Pengulangan 
 Tugas 
 Latihan  
Terpenggal -penggal 
diselingi waktu istirahat 
 
Terus menerus tanpa ada 
waktu istirahat 
 
Istirahat Adanya waktu istirahat 
 
Tidak ada waktu istirahat 
  Sarana dan 
Prasarana 
Dibutuhkan sarana latihan 
yang banyak 
Sarana latihan relatif sedikiti 
 
 Petugas 
 Pelaksana 
Perlu petugas pelaksana 
latihan yang banyak 
Tidak diperlukan banyak 
petugas pelaksana latihan 
 Dimensi dalam 
 Latihan 
Keterampilan terputus, 
keterampilan berangkai, 
dan keterampilan 
berkelanjutan 
Keterampilan terputus. 
 
 liv 
 Formasi dalam 
 Latihan 
Formasi latihan dapat 
dikembangkan pada 
berbagai arah 
 
Formasi latihan satu arah 
pada satu tugas gerak 
 
 Pengawasan dalam 
 Latihan 
Perlu diawasi secara terus 
menerus 
Pengawasan dilakukan 
secara sederhana 
 Perbaikan 
 Kesalahan 
Diperbaiki pada saat waktu 
istirahat 
Diperbaiki pada kegiatan 
latihan berlangsung 
 Tugas Gerak Tugas gerak yang kontinyu 
 
Tugas gerak yang diskrit 
  Jumlah  
 pengulangan 
 Tugas Latihan 
Disesuaikan dengan 
kemampuan masing-
masing kelompok 
 
Disesuaikan dengan 
kemampuan masing-masing 
individu 
  
 
4.      Fleksibilitas Togok 
Faktor lain yang tidak sedikit hubungannya dengan keterampilan 
menembak  hoki lapangan adalah dalam hal fleksibilitas togok. Karena dalam 
menembak  hoki lapangan  tidak hanya kekuatan dan kecepatan saja yang 
dibutuhkan tetapi keluwesan gerak atlet dalam melakukan teknik-teknik dasar 
juga dibutuhkan, sehingga atlet dalam melakukan mengiring, pukulan, 
mengumpan, dan menembak kegawang. Dalam melakukan teknik dasar ini 
seorang pemain harus tunduk sehinga benar-benar membutuhkan fleksibilitas 
yang tinggi.  
Fleksibilitas dapat diartikan sebagai jangkauan gerakan dalam sebuah 
sendi yang merefleksikan kemampuan otot dan tendon untuk memperpanjang 
didalam keterbatasan sendi tersebut (Birch K., Maclaren D. & George K., 2005 
: 141). Kemudian  Fleksibilitas atau kelenturan adalah kemampuan untuk 
mengerakkan sendi dalam jangkauan gerakan. Parameter ini tergantung pada 
sejumlah variable yang spesifik, termasuk distensibilitas kapsul sendi, suhu 
otot, viskositas otot, dan lain-lain (Atmadja, Doewes, 2004 : 71).  
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Kemudian menurut Sharkey, Brian J. (2003 : 165) fleksibilitas adalah 
jangkauan gerakan yang dapat dilakukan tangan dan kaki. Fleksibilitas 
memberikan kontribusi pada pekerjaan dan olahraga. Kelenturan adalah 
kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara 
maksimal sesuai dengan kemungkina geraknya (range of movment).  
Lebih lanjut Hidayatullah, M. Furqon (1995 : 98), mengatakan 
fleksibilitas adalah kemampuan untuk menggunakan lebar ayunan geraka-
gerakan dalam persendiaan ke mampuan maksimum. Dengan kelenturan yang 
baik akan mengurangi pengunaan tenaga yang berlebihan pada saat melakukan 
suartu gerakan. Disamping itu dengan kelenturan gerakan yang dilakukan 
menjadi luwes/tidak kaku (Nurhasan, 2005 : 18). Fleksibilitas tubuh yang 
kurang baik maka cenderung kaku dalam hal gerakan dan sulit untuk 
menerapkan teknik yang betul serta dapat membatasi jangkauan dari suatu 
gerakan, sehingga atlet akan sulit mencapai prestasi. Suharno HP (1986 : 69) " 
Fleksibilitas adalah suatu kemampuan dari seseorang dalam melaksanakan 
gerakan dengan amplitude yang luas atau kemampuan seseorang dalam 
melakukan gerakan-gerakan jasmani atau usaha fleksibilitas tubuh atau persendian-
persendian tertentu". 
Telah disadari bahwa fleksibilitas dapat terjadi diseluruh tubuh yang 
terdiri dari beberapa sendi / articulatio, mulai dari articulatio atlanto oxipitalis, 
articulatio humeri, articulatio intervertebralis, atticulatio coxae, articulatio genii 
dan lain-lain. Fleksibilitas togok yang dimaksudkan : fleksibilitas pada articulatio 
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intervertebralis bagian lumbal, yaitu kemampuan untuk menggerakkan persendian 
pinggang tersebut kedepan seluas-luasnya dengan gerakan anteflexi. 
Faktor-faktor yang mempengaruhi fleksibilitas : 
a)   Struktur sendi, ligamen, tendo dan capsula. 
b)   Otot yang melewati 
c)   Usia dan jenis kelamin 
d)   Temperatur/suhu tubuh 
e)   Waktu/Tonus otot 
f)   Kekuatan otot 
g)   Kelelahan dan emosi (Bompa, O. Tudor, 1990 : 322 - 324) 
Berdasarkan uraian di atas jelas fleksibilitas sangat berhubungan sekali 
dengan gerakan-gerakan yang diperlukan dalam cabang olahraga umumnya dan 
khususnya hoki lapangan. Juga suatu cabang olahraga memerlukan pola gerak yang 
sempurna yang sesuai dan cocok dengan teknik yang diperlukan.  Jonath, U. 
Haag, A & Krempel, R. (1987 : 194), menjelaskan bahwa : " Daya regang 
elastisitas dan daya untuk mengendur merupakan syarat bagi pola gerak yang 
sempurna dalam saling kerja antara ketegangan dan kekenduran otot. Dengan daya 
regang yang tidak cukup, maka perkembangan tenaga, kecepatan, stamina dan 
ketangkasan akan tertahan" . Oleh karena itu para pelatih diharapkan memasukkan 
latihan fleksibilitas dalam program latihannya, karena dari latihan fleksibilitas 
tersebut kita dapat mengambil manfaat dan keuntungannya dalam hubungannya 
dengan pencapaian prestasi maksimal. 
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Berdasarkan   manfaat   dari   fleksibilitas,   Paul   Uram   (1986   :   15) 
menjelaskan manfaat dari keuntungan sebagai berikut: 
a)  Pemakaian yang tepat dari latihan-latihan kekuatan, kecepatan dan   
ketahanan melalui seluruh jangkauan dan gerakan. 
b)  Keuntungan yang lebih besar dalam kekuatan, kecepatan dan ketahanan. 
c) Memperbaiki kemampuan untuk latihan dan mempelajari suatu 
ketrampilan. 
d)   Efisiensi yang lebih besar dalam penampilan ketrampilan. 
e) Perbaikan-perbaikan dalam koordinasi, kecerdasan, kegesitan, 
keseimbangan dan kecakapan kinestetik (termasuk penambahan 
penerimaan rangsang) dan demikian pula pengertian ke dalam 
ketrampiian yaiig alami. 
Suatu peningkatan fleksibilitas dapat meningkatkan performance atlet 
dan memungkinkan mengerahkan gaya yang lebih besar. Dengan melihat 
berbagai rnanfaat dari fleksibilitas tersebut kita dapat menarik kesimpulan, bahwa 
dengan fleksibilitas akan sangat membantu sekali bagi para atlet yang ingin 
mencapai prestasi yang baik. Dan semua cabang olahraga tentu membutuhkan 
fleksibilitas tubuh, serta betapa pentingnya fleksibilitas tubuh untuk membantu 
para atlet untuk dapat menampilkan keterampilan yang sempurna khususnya 
dalam menembak  hoki lapangan.  
Fleksibilitas Togok Pada Menembak  
Dalam melakukan tembakan  kesasaran seorang Pemain hoki harus 
mempunyai fleksibilits togok yang baik, apabila fleksibilitas nya tidak baik 
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kemungkinan kesulitan dalam pergerakan untuk memukul bola hoki yang kecil, 
ketepatan, dan kecepatan dalam memukul bola. Untuk bermain serta memukul 
bola seorang pemain harus tunduk sehingga tugas gerak dalam menembak bola 
lebih efektif dibandingkan dengan pemain yang fleksibilitasnya rendah. 
Dalam melaksakan metode latihan yang diberikan nantinya seorang 
pemain yang memiliki fleksibilitas yang tinggi akan lebih baik dalam 
penguasaan keterampilan dalam menembak kegawang serta kecepatan dalam 
menembak, dibandingkan dengan seorang pemain yang fleksibilitasnya rendah 
nantinya mengalami kesulitan dalam melaksanakan tugas gerak yang diberikan 
yaitu menembak kegawang.  
 Berkaitan dengan metode latihan terdistribusi dan latihan padat, seorang 
pemain atau atlet yang fleksibilitasnya tinggi dalam melaksanakan metode 
latihan terdistribusi akan cepat menyesuaikan tugas gerakan yang diberikan 
disbanding dengan yang fleksibilitasnya rendah. Begitu juga bagi pemain yang 
mempuyai fleksibilitasnya tinggi dalam melaksanakan tugas gerak untuk 
metode latihan padat juga akan lebih cepat dalam melaksanakannya 
dibandingkan dengan pemain yang fleksibilitasnya rendah.      
 Dapat peneliti simpulkan bahwasanya seorang pemain atau atlet yang 
memiliki fleksibilitas baik dalam hal melakukan tugas gerak dalam metode 
latihan terdistribusi maupun metode latihan padat dalam keefektifan melakukan 
gerakan serta menembak kesasaran  akan lebih baik dibandingkan dengan  
seorang pemain yang mempuyai fleksibilitas yang kurang baik. 
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5.      Hakikat Hoki Lapangan 
Hoki atau Field Hockey sebagaimana dikenal di beberapa  belahan 
dunia, merupakan sebuah permainan stick dan bola yang sudah ada sejak ribuan 
tahun lalu. Secara tradisional, permainan ini dimainkan diatas rumput, tetapi 
sekarang hoki dimainkan diatas permukaan sintetis. Dalam hoki, dua tim yang 
terdiri atas 11 pemain bersaing satu sama lain dengan menggunakan stick 
“yang memiliki kait” untuk memukul, mendorong, melempar dan mendribel 
sebuah bola yang kecil, keras, berwarna putih, bola dengan satu tujuan yaitu 
untuk mendapatkan skor dengan memasukkan bola tersebut ke gawang lawan. 
How to Play Outdoor Hockey, 
(http://wwwInternationalHockeyFederationHowtoPlayOutdoorHockey_files 
\search.htm). 
Kemenangan suatu regu ditentukan oleh jumlah gol terbanyak yang 
berhasil dicetak oleh salah satu regu kedalam gawang lawannya. Permainan hoki 
terbagi dalam dua babak, setiap babak lama permainannya 35 menit (2 x 35 
menit) dengan masa isrirahat selama 5-10 menit. Permainan dipimpin oleh dua 
orang wasit, wasit satu dan wasit dua dan sebelum memulai pertandingan 
terlebih dahulu wasit mengundi untuk menentukan/memilili bola atau lapangan 
bagi masing-masing regu. Untuk memulai babak kedua dilakukan pertukaran 
gawang. 
Hoki merupakan sebuah olahraga gerak cepat dengan keahlian tinggi, 
dengan para pemain yang menggunakan gerakan cepat dengan stick, 
mengumpan yang akurat dan cepat, dan pukulan yang keras, dalam upaya 
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untuk menjaga possession (penguasaan) dan menggerakkan bola kearah 
gawang. Setiap pemain membawa sebuah “stick”, normalnya kecil dengan 
panjang 90 cm (3 kaki) dan secara tradisional terbuat dari kayu tetapi seringkali 
dibuat dengan fiberglass, kevlar dan campuan karbon fiber, dengan pegangan 
bulat yang rata pada sisi kanan dan sebuah kait di bagian bawahnya. Logam 
tidak dapat diguankan pada stick hoki. 
Saat ini ditemukan bahwa semakin dalam lengkungan bagian depan 
maka semakin mudah untuk menambah kecepatan dari dragflick dan membuat 
pemukulan menjadi lebih mudah dilakukan. Pertama-tama, sesudah fitur ini 
diperkenalkan, Dewan Pengurus Hockey menempatkan suatu batas 50 mm 
pada kedalaman maksimum lengkungan diatas panjang stick tetapi pengalaman 
yang ditunjukkan dengan cepat ini terlalu berlebihan. Peraturan baru sekarang 
membatasi lengkungan ini menjadi dibawah 25 mm untuk membatasi kekuatan 
flick terhadap bola (http://www Field hockey – Wikipedia, the free 
encyclopedia.htm). 
Metode utama untuk menggerakkan bola disekitar lapangan yang 
digunakan oleh para pemain adalah: “dribble”, dimana pemain mengontrol 
bola dengan stick dan lari dengan bola, yang mendorong bola sambil lari; 
“dorongan”, dimana pemain menggunakan pergelangan tangan mereka untuk 
mendorong bola; “flick” atau “scoop”, yang hampir sama dengan dorongan 
tetapi dengan gerakan pergelangan tambahan untuk menggerakkan stick 
melalui sebuah sudut dan mengangkat bola dari tanah; dan “memukul”, dimana 
sebuah angkatan kebelakang dilakukan dan kontak dengan bola dibuat benar-
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benar dengan penuh kekuatan. (http://www Field hockey – Wikipedia, the free 
encyclopedia.htm).  
 Keterampilan Menembak  Hoki Lapangan  
Sebelum membahas keterampilan menembak  hoki lapangan, peneliti 
terlebih dahulu membahas tentang pengertian keterampilan, dimana 
keterampilan berkaitan dengan tugas gerak yang akan dilakukan baik secara 
efisien dan efektif. 
         1)   Definisi Keterampilan  
   Untuk menulusuri konsep keterampilan menembak  hoki lapangan, 
maka perlu ditulusuri tentang konsep keterampilan dan konsep 
keterampilan dalam olahraga. Keterampilan berasal dari kata “terampil” 
atau Skill. Antonio Dal. Mote (1978 : 96), mengartikan keterampilan 
sebagai suatu kemampuan melaksanakan gerakan-gerakan secara tepat, 
cepat dan harmonis sehingga tidak mungkin disederhanakan lagi. Gagne, 
Robert, M. & Briggs, L.J. (1979 : 89), mengartikan terampil sebagai suatu 
rangkaian respon gerakan terpadu yang menyatu dalam penampilan yang 
unik. Selanjutnya Singer, R. N. (1980 : 32) mengartikan bahwa 
keterampilan adalah gerak otot atau gerakan tubuh untuk mensukseskan 
pelaksanaan aktivitas yang diinginkan. Berdasarkan ketiga pendapat 
tersebut jelas tampak kesamaan arti dari konsep keterampilan, yakni 
kemampuan melakukan tugas gerak yang dilakukan secara efektif dan 
efisien. 
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    Keterampilan dalam olahraga terkait erat dengan kemampuan 
melakukan suatu rangkaian tugas gerak yang dilakukan secara efektif dan 
efisien. Kata efektif dalam arti keberhasilan mencapai tujuan yang telah 
ditetapkan, sedangkan efisien terkait dengan pencapaian dalam jumlah 
waktu yang dibutuhkan untuk melakukan tugas gerak tersebut.  
  Schmidt, R. A. (1991: 4), mejelaskan keterampilan sebagai 
kemampuan menghasilkan beberapa hasil akhir dengan ketentuaan yang 
maksimum, pengeluaran energi dan waktu yang minimum. Oleh sebab itu 
keterampilan dalam olahraga berhubungan dengan kerja otot dalam 
melakukan serangkaian tugas gerak yang dilakukan secara maksimal 
dengan jumlah energi yang dikeluarkan seminimum mungkin. 
 Menurut Magill, R. A., (1980 : 11), dari dimensi penggunaan otot, 
keterampilan dibagi menjadi: (1) keterampilan kasar (gross skill) dan (2) 
keterampilan halus (fine skill). Dari dimensi stabilitas lingkungan yang 
dihadapi, keterampilan terdiri dari: (1) keterampilan terbuka (open Skill) 
dan (2) keterampilan tertutup (closed skill). Dari dimensi awal dan akhirnya 
suatu kegiatan keterampilan dibagi menjadai tiga kelompok: (1) 
keterampilan terputus (diskrit); (2) keterampilan berangkai (serial); dan (3) 
keterampilan berkelanjutan (Kontinyu). 
 Dari dimensi pengunaan otot, permainan hoki dominan merupakan 
keterampilan kasar (groos skill)  dan sedikit unsur keterampilan halus (fine 
skill) kemudian dari dimensi stabilitas lingkungan yang dihadapi, 
permainan hockey termasuk keterampilan terbuka (open skill), serta dari 
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dimensi awal sampai akhirnya tindakan, permainan hoki termasuk 
keterampilan terputus (diskrit skill).  
 2)  Keterampilan Gerak  
       Berdasarkan pengertian keterampilan secara umum yang 
dikemukakan di atas, peneliti mengkaji tentang pengertian belajar gerak 
(motor learning). Singer, R. N (1980 :9), mengemukakan bahwa belajar 
gerak merupakan perubahan yang relatif permanen dalam performan atau 
yang berhubungan dengan perubahan perilaku akibat latihan atau 
pengalaman sebelumnya dalam situasi tertentu. Dalam konteks yang hampir 
sama, Siedentop Daryl (1994 : 291), menegaskan bahwa belajar gerak sebagai 
perubahan yang relatif permanen (melekat) di dalam performan 
keterampilan gerak yang dihasilkan dari pengalaman atau latihan. 
Selanjutnya ditambahkan, meskipun tekanan belajar gerak ialah 
penguasaan keterampilan, tidaklah berarti aspek lain seperti peranan domain 
kognitif diabaikan, sebab penguasaan keterampilan baru diperoleh melalui 
penerimaan dan pemilikan pengetahuan, perkembangan koordinasi dan kondisi 
fisik sebagaimana halnya kepercayaan dan semangat juang (Lutan  Rusli, 1988 : 
101-102). 
Annarino, Anthony, Charles, Cowell, C. dan W. Haselton (1980 : 8-
11), mengemukakan bahwa salah satu pertanda seseorang telah belajar gerak 
adalah adanya perubahan tingkah laku dalam dirinya. Perubahan tingkah 
laku tersebut meliputi suatu kemampuan, baik yang bersifat pengetahuan 
(kognitif), sikap (afektif), konatif termasuk keterampilan (psikomotor) 
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ataupun fisik (physical). Lebih lanjut dijelaskan, perubahan tingkah laku 
kognitif i tu  pada dasarnya terjadi pada aspek pikiran, atau intelek yang 
meliputi pengetahuan dan fakta, informasi, keterampilan dan kemampuan 
intelektual.  
Perubahan perilaku afektif berhubungan dengan perkembangan 
emosi dan tingkah sosial, yang meliputi respon terhadap aktivitas jasmani, 
perwujudan diri, harga diri dan konsep diri. Perubahan perilaku psikomotorik 
yang dituju adalah perubahan yang terjadi pada gerak, meliputi gerak perseptual, 
gerak dasar dan keterampilan olahraga dan lari. Sedangkan perubahan perilaku, 
berhubungan dengan perubahan pada aspek kemampuan fisik, meliputi kekuatan 
otot, daya tahan otot, daya tahan umum dan kelentukan. 
Proses belajar gerak terjadi karena adanya masukan yang diterima 
oleh indera penglihatan. pendengaran, rasa dan indera kinestesi. Masukan 
tersebut diteruskan kesistem syaraf pusat untuk diproses yang kemudian 
ditafsirkan serta disimpan. Pada akhirnya masukan tersebut diterjemahkan 
dalam bentuk gerakan (hasil atau keluaran) 
Masukan sensori berkaitan dengan penerimaan stimulus oleh organ-
organ sensori, yaitu   stimulus dari  luar tubuh   dan yang terjadi   dalam 
tubuh. Masukan sensori  ini kemudian diproses dalam sistem ingatan, yang 
selanjutnya diteruskan kepenyimpanan jangka pendek (sementara). 
Informasi persepsi ini hanya dapat bertahan dalam sistem penyimpanan untuk 
sementara, yang apabila tidak digunakan dalam waktu yang singkat akan 
dilupakan/hilang. Pada penyimpanan jangka pendek ini masukan yang 
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dapat disimpan terbatas, sehingga apabila ada masukan informasi berikutnya 
maka masukan yang pertama akan hilang dengan sendirinya apabila tidak 
ada penguatan untuk mengingat masukan tersebut.  
Selanjutnya masukan yang telah diproses dalam sistem penyimpanan 
jangka pendek diteruskan ke saluran konsentrasi terbatas, dan pada saluran 
konsentrasi terbatas ini, proses informasi seseorang hanya dapat 
menyelesaikan satu masalah saja dalam satu saat. Proses informasi yang 
telah diselesaikan dalam saluran konsentrasi terbatas kemudian disimpan 
dalam gudang penyimpanan hasil belajar (penyimpanan jangka panjang). 
Semua proses informasi di atas adalah merupakan proses kegiatan kognitif, 
yang belum tentu informasi tersebut dapat dilakukan atau diterjemahkan 
dalam bentuk gerakan. 
Model dasar pengolahan informasi selengkapnya dapat dilihat pada 
Gambar di bawah ini: 
Memori Pengenalan 
 
                                                              Baikan Informasi 
 
Gambar 4.  Model Dasar Pengolahan Informasi  
                                               (Stallings M. Loretta, 1982 :69) 
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  Sesuatu yang telah disimpan dalam penyimpanan jangka panjang masih 
merupakan masalah yang dipertentangkan lagi. Hal ini dapat dilihat pada anak 
panah dan memori ke saringan persepsi. Sesuatu yang telah disimpan dalam 
gudang penyimpanan jangka panjang akan mempengaruhi lagi persepsi dan 
keputusan, serta pilihan yang diambil dalam saluran konsentrasi terbatas. Di 
samping itu sebagian konsepsi dalam organisasi kontrol gerakan turut 
dipengaruhi pula oleh sesuatu yang telah disimpan. Informasi yang berada 
pada sensori tersebut masih berupa memori pengenalan persepsi yang 
mampu mengenal informasi yang rnasuk.  
 Memori pengenalan ini tidak memuat semua informasi yang masuk, 
tetapi masih merupakan sebuah simbol atau nama. Setelah informasi 
persepsi diubah dalam bentuk rencana gerakan (motor plan) atau strategi, 
maka kontrol motorik menyusun seperangkat perintah yang ditujukan kepada 
perototan untuk menghasilkan gerakan yang sesuai dengan rencana tindakan. 
Kontrol motorik ini terbagi dua, yakni (1) kontrol jalur tertutup, dan (2) kontrol 
jalur terbuka. Pada kontrol jalur tertutup, gerakan dikontrol oleh pusat 
penyimpanan program-program motorik yang telah direncanakan menjelang 
pelaksanaan gerakan, yang dibantu dengan balikan. Sedangkan kontrol jalur 
terbuka, gerakan dikontrol oleh pusat penyimpanan program-program motorik 
yang telah direncanakan menjelang pelaksanaan gerakan dengan tidak dibantu 
oleh balikan. Keluaran motorik adalah hasil akhir dan proses pengolahan 
informasi.            
 lxvii 
Proses penguasaan keterampilan gerak dikatakan oleh Fitts P.M., and 
Oxendine, Joseph B. (1984 : 50-51), terbagi dalam tiga tahap, yaitu (1) 
tahap kognitif, (2) tahap asosiatif, dan (3) tahap otonom. 
a)  Tahap Kognitif 
Karakteristik kognitif sering dicirikan dalam bentuk 
perencanaan, formulasi hipotesis, dan merumuskan derap langkah maju 
secara bertahap, dari masukan ke keluaran, sepanjang berlangsungnya 
rangkaian kesatuan proses informasi. Perilaku yang terencana secara 
jelas terjadi dalam tahap kognitif atau tahap permulaan dalam belajar 
keterampilan gerak (Rahantoknam 1988 : 41). Pada tahap ini yang 
penting adalah pemahaman tentang gerakan-gerakan yang dipelajari.  
Oleh karena itu diperlukan adanya informasi yang jelas dan 
benar tentang gerakan yang dipelajari. Untuk memperoleh informasi 
yang jelas dan benar dapat diberikan dalam bentuk pelajaran verbal dan 
penjelasan dalam bentuk visual berupa peragaan gerakan. Untuk itu, 
diperlukan seseorang yang dapat menjelaskan dan memperagakan atau 
yang dapat menyampaikan penjelasan dan peragaan gerakan. 
b)  Tahap Asosiatif/Fiksasi 
Tahap fiksasi adalah tahap belajar yang mengutamakan 
aktualisasi dari bentuk rencana motorik yang telah diprogramkan dalam 
tahap kognitif, dan bentuk pelaksanaan latihan suatu gerakan 
merupakan perbaikan dari suatu gerakan-gerakan yang salah untuk 
menghasilkan koordinasi gerakan yang benar. Untuk hal-hal yang 
 lxviii
kompleks tahap ini bisa beberapa bulan, kecuali hal-hal yang simpel 
bisa beberapa hari. 
Pada tahap pertama berlatih diperkenalkan dan lebih diperdalam 
keterampilan dasar, sehingga kesalahan gerakan dapat terdeteksi sedini 
mungkin. Penampilan terbaik dapat dicapai lebih sempurna melalui 
gerakan yang berulang-ulang. Peran umpan balik sangat besar sehingga 
kesempumaan gerakan meningkat, karena adanya latihan gerak yang 
berulang-ulang. 
c)   Tahap Otomatisasi 
Tahap otomatisasi adalah gerakan yang tidak terlalu memikirkan 
proses terjadinya gerakan didalam mencapai penampilan yang terbaik. 
Pada tahap ini mahasiswa berusaha untuk menghilangkan ketegangan 
dan tekanan yang sering mengganggu, agar gerakan yang dilatih dapat 
dilakukan setiap saat. 
Peningkatan kemulusan gerak dan ketepatan gerak dapat 
menjadi baik apabila praktek dilakukan secara terus menerus dan 
berulang-ulang. Peningkatan kualitas yang berkembang tidak hanya 
kemampuan untuk mendeteksi kesalahan yang dilakukan, tetapi juga 
kemampuan untuk melakukan penyesuaian yang diperlukan untuk 
membetulkan gerakan. Tahap-tahap belajar keterampilan gerak yaitu : 
(1) tahap pembentukan rencana, (2) tahap latihan, dan (3) tahap 
pelaksanaan (Robb, Margaret D. 1972 : 19) 
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Tahap pemahaman adalah tahap memahami apa yang diperlukan 
untuk melakukan suatu tugas atau keterampilan, yang menyangkut 
tugas, tujuan atau kegunaan. mahasiswa harus merumuskan rencana 
pelaksanaan tugas, sehingga ia memahami konsep verbal yang memadai 
dan memahami keterampilan yang akan dilakukan, disamping itu ia pun 
paham terhadap urutan dari komponen-komponen gerakan yang akan 
dipelajarinya. 
Peragaan tugas gerakan diperlukan guna membantu mahasiswa 
memahami tujuan atau kegunaan dari keterampilan. mahasiswa akan 
memahami organisasi urutan dari bagian-bagian tugas gerakan. Pada 
tahap inipun mahasiswa harus melihat tugas gerakan, mendengarkan 
penjelasan, dan mencoba gerakan tersebut. 
Tahap latihan adalah tahapan di mana mahasiswa harus aktif 
dalam proses latihan dengan penekanan pada pola gerakan bagian demi 
bagian. Kualitas temporal suatu keterampilan harus dikuasai selama 
latihan. Koreksi selama latihan diperlukan untuk mengoreksi kesalahan-
kesalahan gerakan. Umpan balik merupakan tahap penting untuk 
memperbaiki penampilan sehingga pola gerakan yang diinginkan 
tercapai. Pada mahasiswa diberikan kesempatan untuk mengulangi 
urutan gerakan setelah menerima koreksi dari pelatih. Koreksi 
dimaksudkan untuk menunjukkan kesalahan-kesalahan yang sering 
ditampilkannya. 
 lxx
Tahap pelaksanaan mengandung pengertian bahwa mahasiswa 
sekarang mampu melaksanakan tugas gerakan, dengan hampir tanpa 
usaha yang disadari. mahasiswa telah menguasai urutan gerakan melalui 
latihan, dan telah memperkecil rentang kesalahan. 
Pada tahap ini gerakan yang ditampilkan sudah lancar, luwes, 
dan tidak mengeluarkan tenaga yang tidak perlu, serta dilakukan dengan 
tanpa usaha yang disadari, gerakan yang dilakukannya sudah otomatis. 
Untuk lebih memahami bagaimana gerak itu dapat dikuasai, 
maka dapat ditelusuri dan teori skema yang dikembangkan oleh 
Schmidt R. A (1975 : 489), teori skema yang unsur-unsurnya terdiri 
atas: (1) salah satu gerakan dibuat oleh generalisasi program gerak, di 
nana seseorang dalam waktu singkat menyimpan; (a) kondisi awal, (b) 
parameter yang disiapkan bagi generalisasi program gerak, (c) 
pengertian tentang hasil gerakan (knowledge of results), dan (d) 
konsekuensi sensoris dan gerakan. Keempat sumber tersebut disimpan 
oleh murid dalam ingatannya selama periode tertentu, hingga kemudian 
dapat membayangkan atau mengabstraksikan hubungan antara keempat 
unsur tersebut; (2) hubungan yang terjadi atau skema dianggap telah 
terbentuk dan terbagi dalam: (a) skema recall yang bertanggung jawab 
mengenai produksi gerak, dan (b) skema rekognisi yang bertanggung 
jawab untuk mengevaluasi hasil. 
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Gambar  5. Teori skema dalam gerak (Schmidt, R. A 1975 : 489) 
Gambar diatas menjelaskan proses yang terjadi sejak kondisi 
awal dan hasil akhir gerakan. Bagi gerakan yang cepat, kondisi awal 
dan hasil yang diinginkan dimasukkan sebagai bahan masukan untuk 
sistem, kemudian diteruskan ke parameter dan konsekuensi sensoris 
yang diperkirakan setelah gerakan dimulai oleh program informasi 
sensoris dari anggota tubuh dan lingkungan diterima kembali dan 
kemudian dibandingkan dengan keadaan yang diharapkan. Setiap 
kesalahan (error} yang terjadi diberi label, kemudian dikirim kembali 
ke mekanisme pemerosesan informasi sebagai penguatan subjektif. 
Dalam gerakan yang lambat, penguatan subjektif dipergunakan 
untuk menghasilkan suatu tindakan. Dalam situasi demikian sumber-
sumber umpan balik dibandingkan terhadap mereka untuk kemudian 
menghasilkan informasi tentang kesalahan yang terjadi selama gerakan 
berlangsung. Subjek selanjutnya menggerakkan sebuah posisi kesalahan 
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yang terjadi sekecil mungkin meskipun gerakan lambat secara aktif 
dihasilkan, hal ini  juga diatur oleh memori rekognisi dan skema 
rekognisi. 
Pada dasamya manusia menyimpan informasi pengalaman-
pengalaman gerak masa lampau dalam ingatannya. Simpanan elemen-
elemen gerak serta kaitannya antara satu gerak dengan gerak lainnya 
disebut dengan skema gerak (movement scheme}. Teori in i  
mengemukakan bahvva program gerak yang disimpan dalam ingatan 
bukanlah rekaman khusus gerakan yang harus dilaksanakan, melainkan 
seperangkat skema umum yang dapat mengerahkan kinerja (performance}. 
Teori informasi, sistem pengontrolan gerak dan teori skema dapat 
diaplikasikan dalam latihan hoki. Namun perlu adanya rujukan 
mengenai gerakan yang benar dan salah, dan hal ini sangat penting 
karena sebagai dasar atau standar untuk menilai  kembali pelaksanaan 
gerak. Hasil perbandingan antara acuan gerak dan penampilan gerak 
akan dinilai dan merupakan umpan balik acuan gerak yang dimaksud 
terdapat dalam benak pikiran subyek berupa sebuah gambaran mengenai 
bentuk dan pola gerak yang ideal. 
3)   Keterampilan Menembak   
Beberapa cara dan jenis pukulan yang dapat dilakukan untuk 
menembak ke gawang diantaranya saat dalam permainan belangsung, shoot 
corner, finalti corner, dan free hit. Kemudian jenis pukulan yang digunakan 
hit, reverse hit, reverse flick, push, flick, scoop, dan taving. Semua 
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bertujuan untuk mencetak gol sebanyak-bayaknya ke gawang lawan tetapi 
harus dilakukan diarea lingkaran tembakan atau lingkaran gol..   
Semua keterampilan harus dikembangkan untuk digunakan dalam 
permainan umum juga bermanfaat dalam lingkaran gol. Pada dasarnya, 
keterampilan menggiring yang pendek dan tajam menciptakan peluang bagi 
anda untuk mendapatkan bola, keterampilan memerangkap bola yang 
kokoh membuat anda mampu mengontrol bola dalam suatu posisi yang baik 
untuk membuat tembakan gol yang efektif dan sedikit variasi pada metode 
melempar yang anda gunakan dalam permainan umum juga digunakan 
untuk mencetak gol. Ada beberapa aspek yang perlu dipertimbangkan saat 
mencetak gol, antara lain menembus lingkaran dengan posisi yang sebaik 
mungkin untuk memberi anda peluang terbaik untuk mencetak gol, 
penempatan (seringkali lebih bermanfaat daripada tembakan yang kuat), 
dan eksekusi keahlian yang tepat dan pemilihan tembakan yang cerdas 
dalah yang terpenting. 
Dikatakan  oleh Purwanto (2004 : 18), teknik memukul bola ada dua 
macam hitting dan taping. Hitting merupakan teknik yang efektif untuk 
operan-opean jarak jauh dan untuk dan untuk situasi khusus, seperti : 
pukulan bebas (free hits), pukulan dari sudut jauh (long corner), pukulan 
gawang , dan tembakan ke gawang . Sedang kan taping merupakan teknik 
yang efektif untuk operan-operan jarak pendek. Dalam melakukan latihan 
menembak  nantinya,   dan dalam pelaksaan tes keterampilan menembak  
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dilakukan dengan pukulan hit. Adapun cara teknik melakukan hit adalah 
sebagai berikut : 
•    Berdiri dengan kaki kiri sedikit lebih ke depan daripada kaki 
   kanan menyamping arah sasaran, badan condong ke depan, hrtut 
   kaki kiri ditekuk, kaki kanan hmis, stik dipegang kedua tangan 
   lurus di depan badan, bola diletakkan di depan kaki kiri. 
 •    Stik diangkat setuiggi bahu. 
•    Dengan gerakan secara berurutan, stik diangkat ke arah kanan 
            setinggi bahu, kemudiao ayunkan kedua lengan yang memegang 
           stik dari samping kanan atas kebawah memukul bola ke arah 
           sasaran di kiri badan. 
•    Ayunan stik ks arah kiri tidak melebihi tinggi bahu kiri 
•    Fandangan mengikuu arah jalannya bola. 
 
          Gambar  6.   Posisi teknik melakukan hit 
a)  Lingkaran Tembakan (Shooting Circle) 
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Dalam hoki lapangan mencetak sebuah gol atau melakukan 
shooting ke gawang seorang pemain harus terlebih dahulu memasuki 
areal lingkaran shooting atau dengan kata lain seorang pemain harus 
menyentuh bola dengan sticknya (tongkat pemukul) didalam lingkaran 
shooting baru dikatakan sah terjadinya sebuah gol.     
Tepat dimuka tiap gawang ditarik garis sepanjang 3,66 meter 
sejajar dan berjarak 14,63 meter dari garis gawang, diukur dari sudut 
muka dalam kedua tiang gawang sampai sisi luar garis 3,66 meter itu. 
Kedua ujung garis ini dihubungkan dengan garis gawang oleh sebuah 
busur seperempat lingkaran, dengan sudut muka dalam dari keduakedua 
tiang titik pusatnya. Daerah yang dibatasi garis-garis itu dan garis 
gawang (termasuk seluruh garis-garis itu) disebut linkaran pukulan atau 
lingkaran tembakan  
 
Gambar  7.  Lingkaran tembakan  (Purwanto, 2004 : 8) 
 
 
b)  Teknik Menembak dan Mencetak Gol 
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Dalam WWW. HumanKinetics.com Field Hockey Techniques & 
Tactics - Google Book Search.htm. Steve davies mengatakan  tentang 
bagaimana cara menembak  serta mencetak gol . Berikut ini adalah 
tipsnya : 
(1)  Sikap.  
Sebagai seorang pemain harus tekun untuk mencetak gol dan 
memiliki keinginan untuk membuat nama anda masuk dalam daftar 
pencetak gol – apapun motivasinya  harus cerdik dan mencoba 
melepaskan diri dari pemain bertahan. Perlu memiliki derajat 
keegoisan tentang permainan guna mengambil resiko pada waktu 
yang tepat. Seorang pemain yang sangat baik adalah seseorang yang 
dapat membuat keputusan yang tepat tentang kapan waktu untuk 
menembak dan kapan waktu menemukan sebuah pilihan yang lebih 
baik didalam lingkaran tersebut. 
        (2)  Keterampilan  
Keterampilan memerangkap yang baik dibawah tekanan 
adalah penting. Jika anda tidak dapat membuat perangkap yang 
baik, tidak akan menciptakan peluang untuk mencetak gol, jadi 
tetaplah merendah dan waspadalah. Berhati-hatilah dengan apa yang 
ada disekitar dan mengetahui dimana pemain bertahan dan pemain 
pendukung disekitar dan memiliki perasaan yang baik tentang 
dimana  seorang pemain berada dalam kaitannya dengan gol. 
Kemampuan untuk membaca permainan (antisipasi permainan 
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sebelum terjadi) atau yang kedua – menebah apa yang dilakukan 
oleh pemain bertahan dan rekan timnya selanjutnya akan memberi 
anda keunggulan. Seorang striker perlu memiliki berbagai macam, 
pemilihan tembakan yang bagus dan pengambilan keputusan untuk 
mengembalikannya. Jadi berlatihlah pada tembakan-tembakan yang 
belum anda kuasai. Kecepatan tangan dan kaki penting untuk 
membuat tembakan yang berkualitas dalam waktu yang singkat. 
 
                    (3)  Memukul/Pukulan  
Jika memukul bola di gawang, atlet jarang memiliki waktu 
untuk melakukan ayunan besar ke belakang. Waktu yang digunakan 
untuk melakukan hal  ini akan memberi pemain bertahan peluang 
untuk mencuri bola dari bawah hidung anda, karena anda tidak 
melindungi bola dengan menjaga agar stick (tongkat) tetap 
didekatnya. Dapat memperpendek ayunan kebelakang dengan 
membuat tangan kiri menurunkan tongkat untuk bertemu dengan 
tangan kanan. Hal ini mungkin tidak alami bagi , tetapi dengan 
latihan dapat menguasai hal ini. Dengan ayunan kebelakang yang 
lebih pendek, tembakan menjadi pukulan yang lebih berguna 
daripada yang sebaliknya gunakan dalam permainan umum. Akan 
tetapi hal  ini efektif karena hal ini cepat dan lebih memperdaya 
daripada sebuah pukulan dengan ayunan kebelakang yang lebih 
lamban dan berputar. 
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                    (4)  Penempatan  
Tembakan yang baik ke gawang selalu berkaitan dengan 
keakurasian dan keutamaan penempatan bola. Bahkan meskipun 
memukul bola sekeras mungkin, itu tidak akan menjadi tembakan 
yang efektif kecuali berada pada sasaran. Hal itu berarti bahwa hal 
ini setidaknya memerlukan sebuah pengaman bagi penjaga gawang, 
memberikan peluang sebuah ‘tip-in’ (sedikit sentuhan) bagi pemain 
depan atau memberikan peluang untuk sebuah lambungan. Kadang-
kadang para pemain mengorbankan keakurasian dan penempatan 
untuk kekuatan, akan tetapi hal ini tidak perlu menjadi kompromi 
yang terbaik bagi tim. Kebalikan dari hal ini (mengorbankan 
kekuatan untuk keakurasian) biasanya lebih bermanfaat. 
                    (5)  Gerakan kaki 
Seperti pada kasus dengan semua keterampilan permainan 
tersebut, gerakan kaki yang baik dapat menimbulkan perbedaan 
antara pelaksanaan sebuah keterampilan dengan ketelitian dan 
membuang-buang kesempatan yang baik. Gerakan kaki merupakan 
komponen yang cenderung diabaikan oleh para pemain saat mereka 
sibuk, lelah atau dibawah tekanan. Dapatkan komponen ini dengan 
tepat, dan akan berada pada posisi untuk mencetak gol dengan 
ketelitian dan kekuatan maksimum. 
Saat telah membuat perangkap, jagalah agar stick tetap pada 
bola saat memposisikan kaki pada posisi terbaik. Hal ini melibatkan 
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keseimbangan antara kaki anda dengan sasaran dengan cara yang 
sama untuk sebuah operan. Walaupun ini merupakan gerakan kaki 
yang ideal saat memukul bola, perlu menyesuaikan posisi ideal ini 
jika anda sibuk. Di lain pihak,pemain dapat memilih untuk tidak 
memukul bola dan memilih pilihan tembakan yang lain karena tidak 
ada waktu yang cukup untuk menempatkan kaki anda pada posisi 
yang baik. 
Seorang pemain juga dapat membuat operan atau 
mendapatkan sudut penalty sebagai pengganti tembakan/shooting. 
Jika anda menjaga stick pada bola ketika anda membuat kaki anda 
tetap pada posisi, akan melindungi bola dari lawan sambil anda 
mengarahkan gerakan kaki  ke kiri. Ketika kaki sejajar dengan arah 
sasaran (atau seperti saat mau mengoper pada permainan umum), 
siap untuk melakukan tembakan. Posisi yang ideal (kaki sejajar 
dengan sasaran ) tetap sama apakah memilih untuk memukul atau 
mendorong bola, tetapi tidak akan selalu memiliki waktu untuk 
membuat posisi ini sempurna, terutama didalam lingkaran serangan. 
Kesalahan umum yang lain bagi pemain depan adalah 
kerepotan dengan tembakan, dan untuk itu jangan memperhatikan 
posisi kaki. Situasi yang tidak seimbang kadang-kadang dibutuhkan, 
tetapi akan mendapatkan nilai yang lebih baik untuk menceta gol 
jika anda menyediakan waktu bagi untuk membawa gerakan kaki 
anda kekanan. 
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B.   Penelitian Yang Relevan 
Penelitian yang relevan dibutuhkan dalam mendukung kajian teori yang 
dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai kajian untuk hipotesis. 
Bedasarkan kajian literatur, maka terungkap beberapa hasil penelitian dengan fokus 
penterdistribusian latihan dan pemadatan latihan. Hasil penelitian Iis Marwan (2005), 
yang meneliti tentang pengaruh latihan terdistribusi, latihan padat , dan motif 
berprestasi terhadap keterampilan dasar bolabasket hasil yang diperoleh adalah : (1) 
proses pelatihan keterampilan dasar bolabasket lebih efektif menggunakan metode 
latihan terdistribusi daripada mengunakan metode latihan padat. (2) Terjadi interaksi 
antara metode latihan dengan motif berprestasi terhadap keterampilan dasar 
bolabasket. (3) Bagi siswa yang memiliki motif berprestasi tinggi hasilnya lebih baik 
dibandingkan dari pada siswa yang memiliki motif berprestasiu rendah.  
Hasil penelitian Knapp dan Dixon yang meneliti tentang keberhasilan 
kelompok subyek yang berlatih lempar tangkap tiga buah bola sebanyak 100 kali 
dengan metode yang berbeda. Kelompok pertama berlatih selama lima menit perhari, 
sedangkan kelompok kedua berlatih 15 menit perkali latihan yang dilakukan dua hari 
sekali. Ternyata kelompok pertama lebih cepat menguasai tugas lempartangkap bola 
tersebut ketimbang kelompok kedua. Kemudian disimpulkan bahwa belajar tugas 
seperti lempar tangkap bola lebih efisien dilakukan dalam waktu singkat, repetisinya 
sedikit, namun sering dalam masa latihan yang relatif lama (Singer R. N 1980 : 417). 
Studi lainnya yang dilakukan oleh Austin menunjukkan bahwa hasil latihan 
berterdistribusi berpengaruh terhadap kurva belajar tugas kecepatan lemparan,dan 
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secara signifikan lebih besar dari pada skor latihan padat. Keunggulan metode 
berterdistribusi juga ditujukan oleh Ellis yang menyimpulkan dari hasil studinya 
bahwa, “distributed practice facilitates the acquisition of motor skill” (Magill R. A 
1980 : 373) 
Dari hasil penelitian diatas tampak bahwa metode latihan terdistribusi lebih 
unggul ketimbang metode latihan padat terutama untuk meningkatkan penguasaan 
suatu keterampilan gerak. Namun demikian, Sschmidt berpemndapat bahwa 
penurunan ferforma dalam latihan padat tampaknya diakibatkan oleh keterbatasan 
waktu istirahat diatara pelaksanaan tugas. Berbeda halnya dengan latihan 
terdistribusi yang banyak menyediakan waktu istirahat diantara pelaksanaan 
tugasnya. Kondisi tersebut dapat mengaburkan hasil penelitian, karena penurunan 
performa subyek sebenarnya diakibatkan oleh kelelahan. Manakala subyek itu telah 
pulih kelelahanya, maka niscaya taraf performanya kembali seperti semula (Schmidt 
R. A 1991 : 386).          
 
C.   Kerangka Berpikir 
 Dari kajian teori tentang keterampilan menembak , metode latihan dan 
fleksibilitas togok. Maka dapat disimpulkan kerang pemikiran yaitu : 
1.   Perbedaan pengaruh antara metode latihan terdistribusi dengan metode 
      latihan padat terhadap keterampilan menembak  hoki lapangan  
 
  Pelaksanaan pelatihan olahraga adanya selang waktu isrtirahat penting 
dilakukan  karena istirahat berfungsi untuk mengurangi kelelahan. Kelelahan 
merupakan faktor penghambat bagi penguasaan keterampilan olahraga. 
Kelelahan yang berlebihan mengakibatkan perolehan keterampilan tidak akan 
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meningkat, bahkan sebaliknya dapat menghilangkan keterampilan yang telah 
dimiliki sebelumnya. Sehingga akibat kelelahan berlebihan keterampilan yang 
telah dikuasai akan sulit ditampilkan secara ideal. 
 Secara operasional penerapan metode latihan terdistribusi dalam 
pelatihan keterampilan menembak  hoki lapangan, yakni tugas-tugas gerak 
(teknik dasar berupa keterampilan mengiring bola, menstop bola, mengoper bola, 
dan menembak bola ke gawang), dilatih dengan mengunakan selang waktu 
istirahat diantara tugas-tugas gerak yang harus dipelajari waktu latihan. 
Keunggulan dari metode latihan terdistribusi adalah mahasiswa atau atlet dapat 
istirahat setiap kali setelah melakukan tugas gerak, sedangkan kelemahanya 
waktu yang dibutuhkan relatif lama. 
 Pada metode latihan padat tugas-tugas gerak yang dipelajari dilakukan 
tanpa diselingi waktu istirahat (relatif terus-menerus). Keunggulanya waktu yang 
dibutuhkan relatif singkat setiap melakukan tugas gerak. Kelemahanya 
mahasiswa atau atlet merasa lelah, karena gerak yang dipelajari dilakukansecara 
terus menerus tanpa diselingi waktu istirahat, yang pada akhirnya dapat 
mempengaruhi kesalahan gerak yang dipelajarinya. 
Dengan memperhatikan keunggulan dan kelemahannya dari kedua 
metode latihan tersebut, maka diduga metode latihan terdistribusi  memberikan 
pengaruh yang berbeda dengan metode latihan padat terhadap keterampilan  
menembak  hoki lapangan. 
2.  Perbedaan pengaruh keterampilan menembak  hoki lapangan antara 
     fleksibilitas togok tinggi dan fleksibilitas togok rendah 
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Fleksibilitas togok adalah suatu kemampuan dari seseorang dalam 
melaksanakan gerakan dengan amplitude yang luas atau kemampuan seseorang 
dalam melakukan gerakan-gerakan jasmani atau usaha fleksibilitas tubuh atau 
persendian-persendian tertentu. Adapun ukuran keunggulannya mahasiswa yang 
memiliki fleksibilitas togok yang baik dapat lebih melaksakan kesempurnaan tugas 
gerak lebih baik. karena itu mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok yang tinggi 
akan mencapai prestasi tinggi, sebaliknya apabila fleksibilitas togoknya rendah 
pencapaian prestasinya akan menjadi rendah. 
Dalam kegiatan olahraga mahasiswa yang mempuyai fleksibilitas togok yang  
tinggi lebih cepat dalam dapat meningkatkan performa, dapat menampilkan 
kesempurnaan gerak serta teknik yang sempurna, dan sangat membantu sekali 
bagi para atlet yang ingin mencapai prestasi yang baik. 
Bagi mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok yang rendah cenderung 
dalam kesempurnaan gerakan, peningkatan performa serta teknik yang kurang 
sempurna, sehingga hasil kualitasnya rendah. 
Berdasarkan hal tersebut diatas, maka yang memiliki fleksibilitas togok 
tinggi hasilnya akan berbeda daripada mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok 
rendah terhadap keterampilan menembak hoki lapangan.  
3.  Adanya pengaruh interaksi antara metode latihan dengan fleksibiltas togok 
terhadap keterampilan menembak  hoki lapangan. 
 
Metode latihan adalah cara yang digunakan dalam suatu proses latihan 
untuk mencapai tujuan latihan. Metode latihan dipilih dan digunakan disesuaikan 
dengan macam proses latihan, situasi dan kondisi latihan, keadaan atlet, sarana dan 
prasarana serta ketersedian waktu latihan.  
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Metode latihan terdistribusi dilakukan dengan adanya penterdistribusian 
tugas gerak yang harus dilakukan, adanya ketersediaan waktu istirahat diantara 
tugas gerak merupakan ciri utama sehingga peran dari fleksibilitas togok tidak 
terlalu memberikan masalah dalam pelaksanaan menebak kegawang.  
Metode latihan padat dilakukan tanpa adanya penggalan waktu istirahat 
dalam suatu seri latihan, tugas gerak dilakukan relatif tidak ada waktu istirahat hal 
ini dalam melakukan tembakan ke gawang tentu membutuhkan fleksibilitas yang 
baik (tinggi), dan apabila fleksibilitas kurang baik (rendah) cendrung dalam tugas 
gerak akan mengalami kesulitan dikarenakan metode latihan padat tugas gerak yang 
dilakukan terus menerus.   
Fleksibilitas togok mahasiswa yang tinggi cenderung melaksakan tugas 
gerak lebih terampil dan keterampilanya lebih sempurna sedangkan bagi yang 
memiliki fleksibilitas togoknya rendah cenderung kurang terampil dan kelihatan 
kaku dalam penguasan tugas gerak.  
Metode yang cocok digunakan untuk dapat menghasilkan kualitas 
latihan yang baik, hasil dapat diperoleh secara efektif dan efisien, suasana latihan 
akan menimbulkan rasa senang bagi pelakunya. Sehingga pemilihan metode 
latihan tepat sangat sesuai dengan keadaan fleksibilitas togok. Metode latihan 
berinteraksi dengan fleksibilitas togok dimana mahasiswa atau atlet yang 
fleksibilitas togoknya tinggi akan lebih dapat menyusuaikan dengan metode 
latihan padat sedangkan fleksibilitas togoknya kurang (rendah) tidak terlalu 
masalah dalam melakukan metode latihan terdistribusi. Berdasarkan hal tersebut, 
maka terjadi suatu persilangan  antara metode latihan terdistribusi dengan metode 
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latihan padat. Karena itu menurut dugaan penulis metode latihan berinteraksi 
dengan fleksibilitas togok terhadap keterampilan  menembak  hoki lapangan.    
 
 
D.  Hipotesis 
 
 Berdasarkan butir-butir dalam kerangka pemikiran maka dirumuskan           
hipotesis penelitian sebagai berikut : 
1.  Ada perbedaan pengaruh antara metode latihan terdistribusi dengan latihan       
padat terhadap keterampilan menembak  hoki lapangan. 
2.   Ada perbedaan keterampilan menembak  hoki lapangan antara fleksibilitas togok 
tinggi dan fleksibilitas togok rendah. 
3.   Ada pengaruh interaksi antara metode latihan dengan fleksibiltas togok terhadap 
keterampilan menembak  hoki lapangan.       
 
BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
 
A.  Tempat dan Waktu Penelitian 
1.  Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di lapangan hoki Universitas Negeri Medan. 
Penetapan Universitas Negeri Medan sebagai tempat penelitian dikarenakan 
mahasiswa/atlet hokinya cukup banyak, sarana dan prasarana cukup memadai, 
serta mahasiswa rutin mengikuti pembinaan prestasi hoki. 
2.   Waktu Penelitian 
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Penelitian ini dilaksanakan selama satu setengah bulan atau 6 minggu, 
jumlah pertemuan 18 kali, dimulai tanggal 20 Oktober 2008, sampai dengan 28 
November 2008, dengan frekuensi pertemuan 3 kali dalam seminggu hal ini 
sesuai dengan pendapat Brooks, GA. dan Fahey T. D. (1984 : 405) bahwa dengan 
frekuensi tiga kali seminggu akan terjadi peningkatan kualitas keterampilan. Hari 
latihan Senin, Rabu dan jumat dan lamanya latihan 90 menit setiap kali 
pertemuan. Latihan dimulai  pukul 15.00 – 16.30 WIB. 
  
B.  Metode Penelitian 
1.  Jenis Penelitian 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen dengan rancangan faktorial 2 x 2. Sutrisno Hadi (2000 : 462) 
eksperimen adalah suatu pola yang menyediakan kemungkinan bagi penyelidik 
untuk sekaligus menyelidiki pengaruh dari dua jenis variabel eksperimen atau 
lebih.   
2.   Desain Penelitian 
Menurut. Sudjana (2002 : 148), eksperimen faktorial adalah eksperimen 
yang menyangkut sejumlah faktor dengan banyak taraf. Demikian dalam penelitian 
ini desain eksperimennya dengan dua faktor yang masing-masing terdiri atas dua 
taraf. Sebuah faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan semua taraf tiap faktor 
yang ada dalam eksperimen. Dalam desain faktorial dua atau lebih variabel 
dimanipulasi secara simultan untuk mengetahui pengaruh masing-masing terhadap 
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variabel terikat, disamping pengaruh-pengaruh yang disebabkan oleh interaksi antar 
variabel (Furchan, A. 1982 : 362). Rancangan penelitian dapat dilihat pada tabel berikut 
: 
Tabel  6.  Rancangan  Faktorial  2 x 2  
Metode Latihan (B) 
 
 
Fleksibilitas togok 
 
(A) 
 
Distributed Practice 
(b1) 
 
Massed Practice 
(b2) 
 
Fleksibilitas Tinggi 
(a1) 
b1 a1 
 
(10) 
 
b2 a1 
 
(10) 
  
Fleksibilitas Rendah 
(a2) 
 
b1 a2 
 
(10) 
 
b2 a2 
 
(10) 
  
Keterangan : 
b1 a1 =    Metode latihan dengan Distributed Practice fleksibilitas tinggi 
 
b2 a1 =    Metode latihan dengan Massed Practice fleksibilitas tinggi 
 
bl a2  =    Metode latihan Distributed Practice dengan fleksibilitas rendah 
 
b2 a2  =    Metode latihan Massed Practice dengan fleksibilitas rendah 
 
(10)     =    Jumlah sampel tiap sel 10 atlet 
 
C.   Variabel Peneletian 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel independen dan 1 
variabel dependen, dengan perincian variabel sebagai berikut:  
1.   Variabel independen terdiri dari: 
a.   Variabel manipulatip, yang terdiri dari dua perlakuan yaitu : 
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1)  Pemberian metode latihan Terdistribusi  
 
2)  Pemberian metode latihan Padat   
 
b.  Variabel atributip dalam penelitian ini adalah fleksibilitas togok, yaitu : 
      1)  Fleksibilitas togok tinggi  
      2)  Fleksibilitas togok rendah  
2.   Variabel dependen  
Variabel dependen dalam penelitian ini adalah keterampilan menembak  hoki 
lapangan. 
 
D.   Definisi Operasional Variabel 
Defmisi operasional variabel dari masing-masiag variabel penelitian 
perlu dijelaskan agar supaya tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda.  
     1.   Metode latihan terdistribusi diterjemahkan dari istilah Distributed practice 
yaitu: istilah yang digunakan oleh Singer, untuk menyebut suatu bentuk 
kegiatan latihan dalam pelaksaannya kegiatan tersebut dibagi-bagi atau 
diselingi dengan beberapa kali waktu istirahat..  
 2.  Metode latihan padat di terjemahkan dari Massed Practice, Yaitu istilah yang 
digunakan oleh Singer, yang maksudnya adalah melakukan latihan secara 
terus-menerus tanpa selang waktu istirahat. Latihan terus-menerus adalah 
jumlah atau lamanya waktu istirahat yang diberikan disela-sela latihan sangat 
pendek atau tidak sama sekali.                    
3.   Fleksibilitas togok adalah yang dibedakan tinggi dan rendah, suatu 
kemampuan dari seseorang dalam melaksanakan gerakan togok dengan 
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amplitudo yang luas atau kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 
jasmani pada persendian tulang belakang. Dilakukan 3 kali pengukuran 
dengan sit and reaceh diambil jarak yang terjauh.     
4. Keterampilan menembak hoki lapangan kemampuan melakukan suatu 
rangkaian tugas gerak yang dilakukan secara efektif dan efisien serta hasil 
atau skor dari seorang pemain hoki menampilkan kemampuan menembak   
kegawang.  
       
E.  Populasi dan Sampel 
1.   Populasi Penelitian 
Penelitian ini menggunakan populasi Mahasiswa Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Medan yang mengikuti pembinaan prestasi 
hoki lapangan. Jumlah populasi 60 orang.   
 
2.  Sampel Penelitian 
Sampel penelitian ditentukan dengan Purposive Random Sampling. 
Dengan jumlah sampel adalah 40 mahasiswa. Dari sejumlah populasi yang ada, 
untuk menjadi sampel harus memenuhi ketentuan-ketentuan untuk memenuhi 
tujuan penelitian. Ketentuan-ketentuan tersebut adalah: 
1. Jenis kelamin laki-laki 
2. Berminat untuk mengikuti latihan.  
3. Sehat jasmani dan rohani  
4. Bersedia menjadi sampel penelitian.  
Dari sejumlah mahasiswa yang mengikuti pembinaan prestasi hoki 
lapangan yang memenuhi ketentuan selanjutnya dilakukan tes fleksibilitas 
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dengan Sit and Reaceh,  untuk mengetahui atlet yang memiliki kemampuan 
fleksibilitas tinggi dan rendah. Dari  60 orang populasi kemudian di rangking. 
 Hasil dari rangking kemudian ditentukan 20 orang  kelompok dengan 
fleksibilitas tertinggi dan 20 orang dikelompokkan pada fleksibilitas terendah, 
kemudian dari setiap 20 atlet yang terpilih dalam setiap taraf, kemudian secara 
random ditetapkan dalam dua kelompok latihan, yaitu metode latihan 
Terdistribusi dan metode latihan padat sehingga terbentuk empat kelompok 
latihan yang jumlahnya sama.  
     
F.  Teknik Pengumpulan Data 
Dalam penelitian ini data diperoleh dengan cara tes dan pengukuran, cara tes dan 
pengukurannya adalah :  
1.   Data Fleksibilitas Togok 
Mahasiswa melakukan tes fleksibilitas togok dengan  Sit and Reaceh (Verducci, 
Frank M. 1980 : 320-321).  Tes ini bertujuan untuk mengetahui fleksibilitas atlet 
yang akan digunakan untuk menentukan tinggi rendahnya fleksibilitas tersebut. 
Perlengkapan :     
Kotak yang dikonstruksi secara khusus dengan skala pengukuran 23 cm pada 
batas kaki  
      Pelaksanaan :     
 Tester  tanpa  sepatu.   Testi  duduk  di Belakang kotak, lutut lurus dan kaki 
  direnggangkan selebar bahu ditempat-kan menempel pada kotak. Lengan di- 
 luruskan ke depan dan tangan tum-pang tindih satu sama lain, telapak tangan 
  menghadap ke bawah, diluncurkan ke depan. 
 Penilaian :  
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 Tes dilakukan tiga kali. Pada capaian maksimum harus diperhatikan selama 
 satu detik. Dari ketiga tes yang dilakukan diambil jangkauan terbaik. 
 
Gambar 8 .  Tes Sit and Reaceh  (Verducci, Frank M. 1980 : 320-321) 
 
 
 
2.   Data keterampilan menembak  hoki lapangan.    
Mahasiswa melakukan tes keterampilan menembak  hoki lapangan yaitu: 
Goal shooting – straight, right, left. Tes kemampuan menembak  hoki lapangan 
yang dipakai dalam penelitian ini diambil dari buku Mensurement Concepts in 
Physical Education. (Verducci, Frank M. 1980 : 320-321 1980 : 320-322), 
dengan Validitas = 0,48 dan Reliabilitas = 0,92. 
 Alat atau perlengkapan tes yang digunakan : 
1) Lapangan hoki 
2) Bola hoki 10 buah 
3) Stick hoki 5 buah 
4) Papan sasaran skor 
5) Stop watch 3 buah 
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6) Meteran 
7) Kune 
8) Alat tulis menulis  
9) Kapur untuk garis   
      Pelaksanaan : 
1)  Sasaran tengah.  
Dengan pelakanaan sebagai berikut : Subjek (orang coba) berdiri dibelakang 
garis start dengan memegang stick dan siap untuk memainkan bola yang 
diletakkan di atas garis start. Pada aba-aba "ya" (peluit) dari tester, orang 
coba secepatnya mendrible bola kedalam petak persegi empat dan 
memukulnya kearah sasaran tengah, setiap orang coba melakukan sepuluh 
(10) kali pukulan. 
2) Sasaran kanan.  
Pelaksanan dan jumlah pukulan sama, hanya bola harus dipukul kesasaran 
yang diletakkan digaris sasaran sebelah kanan.  
3)  Sasaran kiri.  
Pelaksanaan dan jumlah pukulan sama, hanya bola harus dipukul kesasaran 
yang letaknya digaris sasaran sebelah kiri. 
   Penilaian  : 
pada tes ini dilakukan dalam dua jenis score, yaitu ;  
1)  Score Kecepatan (waktu). Waktu dari tiap-tiap pukulan adalah waktu yang 
diperoleh saat aba-aba "ya" (peluit) dari tester sampai bola mengenai 
papan sasaran. Score dari tiap-tiap sasaran adalah empat waktu terbaik 
 xciii
yang masing-masing dua dari pukulan genap dan dua dari pukulan ganjil. 
Score kecepatan dalam tes ini adalah jumlah dari dua belas (12) waktu 
terbaik yang terdiri dari empat (4) waktu terbaik tiap-tiap sasaran.  
2)  Score Target. Score yang diperoleh tiap pukulan adalah score pada petak 
papan sasaran yang dikenai bola, Nilai nol diberikan bila : Bola tidak 
dipukul dari dalam petak persegi empat, bola tidak mengenai papan 
sasaran, bola melambung melewati papan sasara tanpa menyenruh tanah 
terlebih dahulu. Score target adalah jumlah score yang diperoleh dari 
seluruh pukulan..Skor akhir keterampilan hitting pada goal shooting 
orang coba di peroleh dari hasil perhitungan t score kecepatan(wakru) 
ditambah t score target kemudian hasilnya dibagi dua (Jumlah t score 
bagi dua) 
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Gambar  9.  Tes goal shooting dan sasaran skor (Verducci, Frank M. 1980 
                          : 320-321 1980 : 320) 
 
3.   Uji reliabilitas tes 
Uji reliabilitas pada tes bertujuan untuk mengetahui tingkat keajegan 
hasil tes dilakukan. Tes yang dilakukan terdiri dari tes keterampilan menembak 
hoki lapangan serta tes fleksibilitas togok.  Hasil uji reliabilitas data kemudian 
dikategorikan, dengan menggunakan pedoman  tabel koefisien korelasi dari Book 
Walter yang dikutip Mulyono B. (1992 : 22), yaitu : 
      Tabel 7. Range Kategori Reliabilitas 
 
Kategori Reliabilita 
Tinggi Sekali 0,90 – 1,00 
Tinggi  0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
Adapun hasil uji reliabilitas data  keterampilan menembak hoki 
lapangan pada penelitian ini adalah sebagai berikut : 
Tabel 8. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data 
 
Variabel Reliabilita Kategori 
a. Tes ketepatan menembak hoki lapangan    
1)  Dari arah kanan 0,77 Cukup 
2)  Dari arah tengah 0,85 Tinggi 
3)  Dari arah kiri 0,78 Cukup 
b. Tes kecepatan menembak hoki 
lapangan  
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1)  Dari arah kanan 0,72 Cukup 
2)  Dari arah tengah 0,83 Tinggi 
3)  Dari arah kiri 0,74 Cukup 
c. Tes fleksibilitas togok  0.99 Tinggi Sekali 
            
 
G.  Teknik Analisis Data 
Berdasarkan data yang diperoleh, teknik pengolahannya menggunakan 
ANAVA Rancangan 2 x 2. Sebelum menguji dengan ANAVA Rancangan 2 x 2, 
terlebih dulu digunakan uji prasyarat analisis data dengan menggunakan uji 
normalitas dan uji homogenitas, dengan langkah-langkah sebagai berikut : 
 
 
1.  Uji Prasyarat. 
a.  Uji Normalitas   
Uji normalitas ini digunakan untuk mengetahui apakah sampel penelitian ini 
berasal dari populasi yang normal atau tidak. Sebelum dilanjutkan keuji 
hipotesis, maka harus dilakukan uji prasyarat yaitu uji normalitas sampel (Uji 
Lilliefors dengan α = 0,05 % ),  (Sudjana, 2005 : 466). 
dengan rumus:  
s
xx
z ii
-
=       
(x dan s masing-masing merupakan rata-rata dan simpangan baku sampel),  
Langkah-langkah :  
1) Pengamatan X1,X2,X3,………….Xn dijadikan bilangan baku 
Z1,Z2,Z3,………..Zn, dengan menggunakan rumus : 
Zi = { Xi – X }/ SD, dengan X dan SD berturut-turut merupakan rata-rata 
dan simpangan baku. 
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2) Data dari sampel tersebut kemudian diurutkan dari skor terendah sampai 
skor tertinggi. 
3) Untuk tiap bilangan baku ini dan dengan menggunakan daftar terdistribusi 
normal baku kemudian dihitung peluang F(Zi) = P(Z < Zi). 
4) Menghitung perbandingan antara nomor subyek I dengan subyek n yaitu :  
S(Zi) = i/n.  
5) Mencari selisih antara F(Zi) – S(Zi), dan ditentukan harga mutlaknya. 
6) Menentukan harga terbesar dari harga mutlak diambil sebagai Lo. 
Rumusnya : Lo = | F(Zi) – S(Zi) | maksimum. 
Kriteria :  
Lo < Ltab : Sampel berasal dari populasi yang berterdistribusi normal. 
Lo > Ltab : Sampel berasal dari populasi yang tidak berterdistribusi 
normal. 
b.   Uji Homogenitas  
Uji homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05)                                                 
(Sudjana, 2005 : 261)    dengan rumus:  
 
 
 
Langkah-langkah pengujiannya sebagai berikut :  
1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri dari kolom–kolom kelompok 
sampel : dk (n-1), 1/dk, Sdi2, dan (dk) log Sdi2. 
2) Menghitung varians gabungan dari semua sampel. 
Rumusnya : 
( )( )
( )1
1...............1 22
-
-
=
n
Sdn
SD i  
      ( )12 -= nSdLogB i    
3)   Menghitung X2  
Rumusnya : X2 = (Ln) B-(n-1) Log Sdi 1………(2) 
( )
1
2
2
2
1 -
-
=
å å
n
n
x
x
S
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Dengan (Ln 10) = 2,3026 
Hasilnya ( X2 hitung ) kemudian dibandingkan dengan ( X2 tabel ), pada 
taraf signifikansi a = 0,05 dan dk (n-1). 
4)   Apabila X2 hitung < X2 tabel, maka Ho diterima. 
Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya apabila X2 hitung > 
X2 tabel, maka Ho ditolak. Artinya varians sampel bersifat tidak 
homogen. 
2.  Uji Hipotesis. 
Data hasil tes  dianalisis dengan statistika anava dua jalur dan pengujian hipotesis 
dengan perhitungan uji  F pada taraf signifikan  0,05 % yang sebelumnya telah 
dilakukan uji prasyarat yaitu uji normalitas sampel (uji Lilliefors dengan α = 0,05 
%) dan uji homogenitas varians ( Uji Bartlett dengan α = 0,05). Selanjutnya 
prosedur Analisis Variansi dua jalur secara rinci sebagai berikut : 
a.  ANAVA Rancangan Faktorial 2 x 2 
Tabel  9.  Ringkasan ANAVA untuk Eksperimen faktorial 2 x 2 
Sumber Variasi dk JK RJK Fo 
Rata–rata Perlakuan 
B 
A 
BA 
1 
a-1 
b-1 
(a-1) (b-1) 
 
Ry 
By 
Ay 
BAy 
 
R 
B 
A 
BA 
 
 
B/E 
A/E 
BA/E 
 
Kekeliruan ab(n-1) Ey E  
Keterangan :  
B    =   Metode Latihan   
A    =   Fleksibilitas Togok 
BA  =  Interaksi antara metode latihan dengan  fleksibilitas togok 
Langkah- langkah perhitungan:   
a) 2
11
2
ij
b
j
a
i
U=U åå å
--
 
 xcviii
b) 
abn
R
b
j
a
i
y
åå
--
=
11
 
c) ( ) yij
b
j
a
i
RJJab -= åå
--
2
11
 
d) ( ) yi
a
i
y RbnbB -= å
-
/2
1
 
e) ( ) yi
b
j
y RanaA -= å
-
/2
1
 
f) yyaby ABJb --=A  
g) )(2 yyyyy BAABR +---U=E  
Kriteria Pengujian Hipotesis  
Jika ( ) ( )211 VVFF --³ a , maka hipotesis nol ditolak. 
Jika ( ) ( )211 VVFF --< a , maka hipotesis nol di terima dengan : dk 
pembilang ( )1-KiV dan dk penyebut ( )aknknV -+= .............12 = taraf 
signifikan untuk pengujian hipotesis.  
Keterangan : 
åY2     :  Jumlah kuadrat data 
Ry        : Rata-rata peningkatan karena perlakuan 
By        : Jumlah peningkatan berdasarkan metode latihan 
Ay  : Jumlah peningkatan berdasarkan fleksibilitas togok 
Aby   : Selisih antara jumlah peningkatan data keseluruhan dan jumlah  
peningkatan kelompok perlakuan dan fleksibilitas togok. 
Jab  : Selisih jumlah kuadrat data dan rata-rata peningkatan perlakuan. 
b.  Uji Rata-rata Rentang Newman–Keuls  
Uji rata-rata setelah Anava adalah pengujian perbandingan nila-nilai 
rata-rata yang berbeda secara signifikan dari hasil penghitungan Anava. 
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Pengujian rata-rata setelah Anava digunakan Uji Rentang Newman Keuls. 
Menurut Sudjana (1994 : 36) langkah-langkah untuk melakukan uji 
Newman–Keuls adalah sebagai berikut :  
1) Susun k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya dari yang 
terkecil sampai kedata yang terbesar. 
2) Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJK disertai dk-nya. 
3) Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk setiap perlakuan dengan rumus: 
( )
N
KekeliruanRJK
S Ey =  RJK (Kekeliruan) juga didapat dari hasil 
rangkuman ANAVA. 
4) Tentukan taraf signifikan a, lalu gunakan daftar rentang siswa. Untuk 
Uji Newman–Keuls, diambil V = dk dari RJK ( Kekeliruan ) dan P = 
2,3…,k. Harga–harga yang didapat dari bagian daftar sebanyak (k-1) 
untuk V dan P supaya dicatat. 
5) Kalikan harga–harga yang didapat di titik…….. di atas masing– masing 
yS  dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan rentang 
signifikan terkecil (RST).  
6) Bandingkan selisih rata–rata terkecil dengan RST untuk mencari P-k 
selisih rata–rata terbesar dan rata–rata terkecil kedua dengan RST untuk 
P = (k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata–
rata terbesar kedua rata–rata terkecil dengan RTS untuk P = (k-1), 
selisih rata-rata terbesar kedua dan selisih rata-rata terkecil kedua 
dengan RST untuk P = (k-2), dan seterusnya. Dengan jalan begitu 
semua akan ada ( )12/1 -kK  pasangan yang harus dibandingkan. Jika 
selisih–selisih yang didapat lebih besar dari pada RST-nya masing–
 c 
masing maka disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 
antara rata–rata perlakuan.  
 
 
c. Hipotesis Statistik  
    Hipotesa 1   210 bbH mm ³=  
                   21 bbH A mm <=    
    Hipotesa 2  210 aaH mm ³=    
                      21 aaH A mm <=   
   Hipotesa 3 00 =´= ABInteraksiH  
                    0¹´= ABInteraksiH A  
Keterangan  
m             =  Nilai rata – rata  
b1 =  Kelompok metode latihan terdistribusi  
b2 =  Kelompok metode latihan padat  
a1 =  Kelompok fleksibilitas tinggi 
a2 =  Tingkat power otot tungkai rendah 
 
BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
Dalam bab ini disajikan mengenai hasil penelitian beserta interpretasinya. 
Penyajian hasil penelitian adalah berdasarkan analisis statistik yang dilakukan pada 
tes keterampilan menembak hoki lapangan. Berturut-turut berikut disajikan mengenai 
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deskripsi data, uji persyaratan analisis, pengujian hipotesis dan pembahasan hasil 
penelitian. 
 
Deskripsi Data 
 
Deskripsi hasil analisis data hasil tes keterampilan menembak hoki lapangan 
yang dilakukan sesuai dengan kelompok yang dibandingkan disajikan sebagai 
berikut: 
Tabel 10. Deskripsi Data Hasil Tes Keterampilan Menembak Hoki Lapangan Tiap 
Kelompok Berdasarkan Pengunaan Metode Latihan Dan Tingkat 
Fleksibilitas Togok  
   
Perlakuan Tingkat 
Fleksibilitas 
Togok 
Statistik Skore Menembak 
Hoki 
Jumlah 581.50 
Rerata 58.15 
 
Tinggi 
SD 5.79 
Jumlah 457.00 
Rerata 45.70 
 
 
Latihan dengan metode 
terdistribusi  
Rendah 
SD 3.59 
Jumlah 541.50 
Rerata 54.15 
 
Tinggi 
SD 4.32 
Jumlah 418.00 
Rerata 43.95 
 
 
Latihan dengan metode 
padat  
Rendah 
SD 4.50 
Gambaran menyeluruh dari nilai rata-rata keterampilan menembak hoki 
lapangan maka dapat dibuat histogram perbandingan nilai-nilai sebagai berikut: 
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Gambar 10. Histogram Nilai Rata-Rata Skore Keterampilan Menembak Hoki 
 Lapangan Tiap Kelompok Berdasarkan Penggunaan Metode Latihan 
 Dan Tingkat Fleksibilitas Togok 
 
 
LD = Kelompok latihan dengan metode terdistribusi  
LP   = Kelompok latihan dengan metode padat 
FT  = Kelompok fleksibilitas togok tinggi 
FR  = Kelompok fleksibilitas togok rendah 
Masing-masing sel (kelompok perlakuan) memiliki skore keterampilan 
menembak hoki lapangan yang berbeda. Nilai skore keterampilan menembak hoki 
lapangan masing-masing sel (kelompok perlakuan) dapat dilihat pada tabel berikut.  
 
 
Tabel   11.  Nilai Skore keterampilan Menembak Hoki lapangan Masing-Masing Sel 
(Kelompok Perlakuan) 
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Nilai rata-rata skore keterampilan menembak hoki lapangan yang dicapai tiap 
kelompok perlakuan disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut: 
0
10
20
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40
50
60
Rerata 
Score
Kelompok
Keterampilan Menembak Hoki Lapangan
58.15 43.6 54.15 41.8
b1a1 (KP1) b1a2 (KP2) b2a1 (KP3) b2a2 (KP4)
 
 
Gambar 11.  Histogram Nilai Keterampilan Menembak Hoki lapangan Pada Tiap 
Kelompok Perlakuan. 
 
 
 
 
Keterangan : 
No Kelompok Perlakuan 
(Sel) 
Nilai Skore 
keterampilan 
Menembak Hoki 
Lapangan 
1 b1a1 (KP1) 58.15 
2 b1a2 (KP2) 45.70 
3 b2a1 (KP3) 54.15 
4 b2a2 (KP4) 43.95 
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KP1  = Kelompok latihan dengan metode terdistribusi  pada tingkat  fleksibilitas 
togok tinggi 
KP2 = Kelompok latihan dengan metode terdistribusi  pada tingkat  fleksibilitas 
togok rendah 
KP3  = Kelompok latihan dengan metode padat memiliki fleksibilitas togok Tinggi 
KP4  = Kelompok latihan dengan metode padat pada tingkat  fleksibilitas togok 
rendah 
Metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat memberikan pengaruh 
terhadap pembentukan keterampilan menembak hoki lapangan yang berbeda. Jika 
antara kelompok mahasiswa yang mendapat latihan dengan metode terdistribusi dan 
dengan latihan dengan metode padat dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa 
kelompok perlakuan latihan dengan metode terdistribusi memiliki skore 
keterampilan menembak hoki lapangan sebesar 3.95 lebih tinggi dari pada kelompok 
latihan dengan metode padat. 
Jika antara kelompok mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok tinggi dan 
rendah dibandingkan, maka dapat diketahui bahwa kelompok mahasiswa yang 
memiliki fleksibilitas togok tinggi memiliki skore keterampilan menembak hoki 
lapangan sebesar 12.4 lebih tinggi dari pada kelompok mahasiswa yang memiliki 
fleksibilitas togok rendah. 
 
 
 
Pengujian Persyaratan Analisis 
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1. Uji Normalitas 
Sebelum dilakukan analisis data perlu diuji terdistribusi kenormalannya. 
Uji normalitas data dalam penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji 
normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 
Tabel 12. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data 
 
Kelompok 
Perlakuan 
N M SD Lhitung Ltabel 5% Kesimpulan 
KP1 10 
58.150 5.788 0.2409 
0.258 Berterdistribusi 
Normal 
KP2 10 
45.700 3.586 0.1594 
0.258 Berterdistribusi 
Normal 
KP3 10 
54.150 4.319 0.0946 
0.258 Berterdistribusi 
Normal 
KP4 10 
41.800 4.501 0.0838 
0.258 Berterdistribusi 
Normal 
 
Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP1 diperoleh nilai Lo = 
0.2409. Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas penolakan pada taraf 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP1 termasuk berterdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang 
dilakukan pada KP2 diperoleh nilai Lo = 0.1594, yang ternyata lebih kecil dari 
angka batas penolakan  hipotesis nol menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada KP2 termasuk 
berterdistribusi normal. Dari hasil uji normalitas yang dilakukan pada   KP3 
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diperoleh nilai Lo = 0.0946. Di mana nilai tersebut lebih kecil dari angka batas 
penolakan menggunakan signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa data pada KP3 termasuk berterdistribusi normal. Adapun dari 
hasil uji normalitas yang dilakukan pada KP4 diperoleh nilai Lo = 0.0838, yang 
ternyata juga lebih kecil dari angka batas penolakan  hipotesis nol menggunakan 
signifikansi 5% yaitu 0.258. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data 
pada KP4 juga termasuk berterdistribusi normal. 
2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varians antara 
kelompok 1 dengan kelompok 2. Uji homogenitas pada penelitian ini dilakukan 
dengan uji Bartlet. Hasil uji homogenitas data antara kelompok  1 dan kelompok 
2 adalah  sebagai berikut: 
Tabel 13. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 
 
∑ 
Kelompok 
Ni SD
2
gab χ2o χ2tabel 5% Kesimpulan 
4 10 21.319 2.142 7.81 Varians homogen 
 
Dari hasil uji homogenitas diperoleh nilai χ2o = 2.142. Sedangkan dengan 
K - 1 = 4 – 1 = 3, angka χ2tabel 5% = 7,81, yang ternyata bahwa nilai χ2o = 2.142 
lebih kecil dari χ2tabel 5% = 7.81. Sehingga dapat disimpulkan bahwa antara 
kelompok dalam penelitian ini memiliki varians yang homogen. 
Pengujian Hipotesis 
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Pengujian hipotesis penelitian dilakukan berdasarkan hasil analisis data dan 
interketerampilan analisis varians. Uji rentang Newman-Keuls ditempuh sebagai 
langkah-langkah uji rata-rata setelah Anava. Berkenaan dengan hasil analisis varians 
dan uji rentang Newman-Keuls, ada beberapa hipotesis yang harus diuji. Urutan 
pengujian disesuaikan dengan urutan hipotesis yang dirumuskan bab II.  
Hasil analisis data, yang diperlukan untuk pengujian hipotesis sebagai berikut: 
Tabel 14. Ringkasan Nilai Rata-rata Keterampilan Menembak Hoki lapangan 
  Berdasarkan Jenis  Latihan Menembak Hoki lapangan Dan Tingkat 
     Fleksibilitas togok 
 
 
b1 
 
 
b2 
 
           Variabel 
 
 
Rerata Keterampilan 
Menembak Hoki lapangan 
a1 a2 a1 a2 
Skore tes menembak 58.15 45.70 54.15 41.80 
 
Keterangan : 
b1  = Latihan dengan metode terdistribusi. 
b2  = Latihan dengan metode padat. 
a1  = Kelompok mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok tinggi  
a2 = Kelompok mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah 
 
 
 
 
 
Tabel  15. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Penggunaaan Metode Latihan 
Menembak Hoki Lapangan (b1 dan b2)  
 
 cviii 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
B 1 156.0250 156.025 6.5868 4.11 
Kekeliruan 36 852.7500 23.688     
 
 
Tabel 16. Ringkasan Hasil Analisis Varians Untuk Tingkat Fleksibilitas Togok (a1 
dan a2) 
 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
A 1 1537.6000 1537.600 64.9119  4.11 
Kekeliruan 36 852.7500 23.688     
 
 
Tabel 17. Ringkasan Hasil Analisis Varians Dua Faktor 
 
Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo Ft 
Rata-rata           
Perlakuan 1 99800.1000 99800.100     
B 1 156.0250 156.025 6.5868 4.11 
A 1 1537.6000 1537.600 64.9119   
BA 1 0.0250 0.025 0.0011   
Kekeliruan 36 852.7500 23.688     
Total 40 102346.5000       
 
 
Tabel   18. Ringkasan Hasil Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Analisis Varians 
 
KP     A2B2   A1B2   A2B1   A1B1   RST 
  Rerata   41.800   45.700   54.150   58.150     
b2a2 41.800    -   3.900   12.350 * 16.350 * 4.4479 
b1a2 45.700        -   8.450 * 12.450 * 5.3560 
b2a1 54.150            -   4.000   5.9100 
b1a1 58.150                -     
 
 
 
 
Keterangan ; 
Yang bertanda * signifikan pada P  £ 0,05. 
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Berdasarkan hasil analisis data di atas dapat dilakukan pengujian hipotesis 
sebagai berikut: 
1. Pengujian Hipotesis I 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan dengan metode 
terdistribusi  memiliki skore yang berbeda dengan latihan dengan metode padat. 
Hal ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 6.587 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian 
hipotesa nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa latihan dengan metode terdistribusi  
memiliki skore yang berbeda dengan latihan dengan metode padat dapat diterima 
kebenarannya. Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata latihan dengan 
metode terdistribusi memiliki skore yang lebih baik dari pada latihan dengan 
metode padat, dengan rata-rata skore masing-masing yaitu 51.925 dan 47.975. 
2. Pengujian Hipotesis II 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki 
fleksibilitas togok tinggi memiliki skore keterampilan menembak hoki lapangan 
yang berbeda dengan mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah. Hal 
ini dibuktikan dari nilai Fhitung = 64.912 > Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa 
nol (H0) ditolak. Yang berarti bahwa mahasiswa yang memiliki fleksibilitas 
togok tinggi memiliki skore keterampilan menembak hoki lapangan yang 
berbeda dengan  mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah dapat 
diterima kebenarannya.  
Dari analisis lanjutan diperoleh bahwa ternyata mahasiswa yang memiliki 
fleksibilitas togok tinggi memiliki skore keterampilan menembak hoki lapangan 
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yang lebih baik dari pada mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah, 
dengan rata-rata skore masing-masing yaitu 56.15 dan 43.75.  
3. Pengujian Hipotesis III 
Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi antara metode latihan 
dan fleksibilitas togok terhadap keterampilan menembak hoki lapangan sangat 
bermakna. Karena Fhitung = 0.001 < Ftabel = 4.11. Dengan demikian hipotesa nol 
diterima. Berarti tidak terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara metode 
latihan dan fleksibilitas togok terhadap keterampilan menembak hoki lapangan. 
 
Pembahasan Hasil Penelitian 
Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 
mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian 
hipotesis telah menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu :  
(a) Perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian. Faktor 
utama yang diteliti meliputi: 
1) Perbedaan jenis metode latihan terdistribusi dan metode latihan padat 
2) Perbedaan tingkat fleksibilitas togok tinggi dan rendah 
(b) Pengaruh interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk 
interaksi dua faktor.  
Kelompok kesimpulan analisis dapat dipaparkan lebih lanjut sebagai berikut: 
Perbandingan Metode Latihan Terdistribusi dan Padat  
Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan 
pengaruh yang nyata antara kelompok mahasiswa yang mendapatkan latihan 
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dengan metode terdistribusi dan kelompok mahasiswa yang mendapatkan latihan 
dengan metode padat terhadap skore keterampilan menembak hoki lapangan. 
Pada kelompok mahasiswa yang mendapat latihan dengan metode terdistribusi 
mempunyai skore keterampilan menembak hoki lapangan yang lebih baik 
dibandingkan dengan kelompok mahasiswa yang mendapat latihan dengan 
metode padat.  
Latihan keterampilan menembak dengan metode padat adalah latihan 
keterampilan menembak yang dilakukan secara berulang-ulang dan kontinyu, 
dengan periode istirahat yang pendek. Latihan dengan metode padat yaitu, 
dengan pembatasan istirahat disela-sela percobaan. Pada kondisi padat cenderung 
mengurangi penampilan jika dibandingkan dengan dengan yang waktu 
istirahatnya lebih banyak. Latihan dengan metode padat dapat menyebabkan 
kelelahan sehingga berpengaruh terhadap kesempurnaan gerakan yang dilakukan, 
selain itu pengontrolan dan perbaikan terhadap teknik gerakan sulit dilakukan, 
sebab tidak ada waktu istirahat.  
Latihan keterampilan menembak dengan metode terdistribusi yaitu 
latihan keterampilan menembak yang dilakukan secara berulang-ulang, dimana 
antar ulangan diselingi waktu istirahat yang cukup. Pada latihan ini pemain selalu 
mendapat istirahat yang cukup sehingga akan memungkinkan pemain untuk 
dapat melakukan gerakan dengan teknik sempurna, selain itu perbaikan terhadap 
pola gerakan yang dilakukan akan mudah dilakukan.  
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan 
bahwa perbandingan rata-rata skore keterampilan menembak hoki lapangan yang 
 cxii
dihasilkan oleh latihan dengan metode terdistribusi nilai 3.95 lebih tinggi dari 
pada dengan latihan dengan metode padat. 
Perbandingan antara Taraf Fleksibilitas Togok Tinggi dan Rendah 
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan pengaruh 
yang nyata antara kelompok mahasiswa dengan fleksibilitas togok tinggi dan 
fleksibilitas togok rendah terhadap skore keterampilan menembak hoki lapangan. 
Pada kelompok mahasiswa dengan fleksibilitas togok tinggi mempunyai skore 
keterampilan menembak hoki lapangan lebih baik dibanding kelompok 
mahasiswa dengan fleksibilitas togok rendah.  
Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan pengaruh 
yang nyata antara kelompok mahasiswa dengan fleksibilitas togok tinggi dan 
fleksibilitas togok rendah terhadap hasil keterampilan menembak hoki lapangan. 
Pada kelompok mahasiswa dengan fleksibilitas togok tinggi mempunyai skore 
keterampilan menembak hoki lapangan lebih tinggi dibanding kelompok 
mahasiswa dengan fleksibilitas togok rendah. Pada kelompok mahasiswa 
fleksibilitas togok tinggi memiliki potensi yang lebih tinggi dari pada mahasiswa 
yang memiliki fleksibilitas togok rendah.  
Fleksibilitas togok merupakan kemampuan yang mendasari dari gerak 
yang dilakukan seseorang.  Fleksibilitas togok yang rendah menyebabkan 
gerakan kaku, sehingga mengurangi keleluasaan dan keluwesan gerakan,  yang 
merupakan unsur penting penentu dalam keberhasilan tembakan hoki lapangan. 
Mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok tinggi memiliki kemampuan untuk 
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melakukan gerakan keterampilan yang lebih baik, dari pada mahasiswa yang 
memiliki fleksibilitas togok rendah 
Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan 
bahwa perbandingan rata-rata skore keterampilan menembak hoki lapangan pada 
mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok rendah 12.4 yang lebih tinggi dari 
pada kelompok mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok tinggi. 
Pengaruh interaksi Antara Metode Latihan Dengan Fleksibilitas Togok 
Dari tabel ringkasan hasil analisis varian dua faktor, nampak bahwa 
faktor-faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor tidak menunjukkan 
pengaruh interaksi yang nyata.  
Berdasarkan hasil ini, berarti pengungkapan kajian teori sampai pada 
hipotesis yang telah diungkapkan ternyata tidak sesuai dengan dugaan peneliti. 
Dengan tidak terjadi nya pengaruh interaksi dalam penelitian ini berarti metode 
latihan terdistribusi dan metode latihan padat teryata tidak saling terjadi 
persilangan diantara keduanya dimana dalam penerapan serta dalam pengunaan 
metode latihan baik terdistribusi maupun latihan padat tidak terlalu 
membutuhkan fleksibilitas togok, baik fleksibilitas togok tinggi maupun 
fleksibilitas togok rendah.  
Untuk memperjelas hasil pengujian bentuk interaksi AB terbentuklah 
tabel  di bawah ini. 
Tabel 19.  Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor, B dan A Terhadap Keterampilan Menembak Hoki 
Lapangan. 
 
Faktor B = Metode latihan menembak hoki 
lapangan 
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Taraf b1 b2 Rerata b1 – b2 
a1 58.15 54.15 56.150 4.00 
 
A = Fleksibilitas 
togok a2 45.7 41.8 43.750 3.90 
Rerata 51.925 47.975 49.950 12.4 
a1 – a2 12.45 12.35 3.95 - 
 
Interaksi antara dua faktor penelitian dapat dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 12. Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Skore Keterampilan 
  Menembak Hoki lapangan 
Keterangan : 
: b1 = Latihan dengan metode terdistribusi  
: b2 = Latihan dengan metode padat. 
: a1 = Fleksibilitas togok tinggi  
: a2 = Fleksibilitas togok rendah 
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Atas dasar gambar 6 di atas, bahwa bentuk garis perubahan besarnya nilai 
keterampilan menembak hoki lapangan adalah sejajar dan tidak bersilangan. 
Garis skore keterampilan antar kelompok tidak memiliki suatu titik pertemuan 
atau tidak terjadi persilangan. Antara jenis latihan menembak hoki lapangan dan 
tingkat fleksibilitas togok memiliki tidak titik persilangan. Berarti tidak terdapat 
interaksi yang signifikan diantara keduanya. Gambar tersebut menunjukkan 
bahwa fleksibilitas togok tidak berpengaruh terhadap penggunaan metode latihan 
menembak hoki lapangan. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai, ternyata mahasiswa yang 
memiliki fleksibilitas togok rendah dengan latihan dengan metode padat, 
memiliki skore keterampilan menembak hoki lapangan yang lebih baik 
dibandingkan mahasiswa dengan fleksibilitas togok tinggi dan mendapat 
perlakuan latihan dengan metode padat. Mahasiswa yang memiliki fleksibilitas 
togok tinggi memiliki skore keterampilan menembak hoki lapangan yang besar 
jika dilatih dengan latihan dengan metode terdistribusi. Kefektifan penggunaan 
metode latihan menembak hoki lapangan dipengaruhi oleh klasifikasi 
fleksibilitas togok yang dimiliki mahasiswa. 
  
 
BAB V 
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
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Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 
diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan dengan metode distribusi 
dan metode padat terhadap keterampilan menembak hoki lapangan.  Pengaruh 
latihan dengan metode distribusi lebih baik dari pada dengan metode padat. 
2. Ada perbedaan yang signifikan keterampilan menembak hoki lapangan antara 
mahasiswa yang memiliki fleksibilitas togok tinggi dengan fleksibilitas togok 
rendah. Skore keterampilan menembak hoki lapangan pada mahasiswa yang 
memiliki fleksibilitas togok tinggi lebih baik dari pada yang memiliki 
fleksibilitas togok rendah. 
3. Tidak ada interaksi yang signifikan antara metode latihan dengan fleksibilitas 
togok terhadap keterampilan menembak hoki lapangan. 
 
B. Implikasi 
Kesimpulan dari hasil penelitian ini dapat mengandung pengembangan ide 
yang lebih luas jika dikaji pula tentang implikasi yang ditimbulkan. Atas dasar 
kesimpulan yang telah diambil, dapat dikemukakan implikasinya sebagai berikut: 
Secara umum dapat dikatakan bahwa metode latihan distribusi, metode latihan 
padat dan fleksibilitas togok merupakan variable-variabel yang mempengaruhi skore 
ketelampilan menembak hoki lapangan. 
 Pada mahasiswa yang berlatih dengan metode latihan distribusi Secara umum 
dapat dikatakan bahwa metode ini sangat baik, karena metode ini lebih 
menyenangkan lebih sesuai dengan tingkat perkembangan seorang anak, 
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pengkoreksian tugas-tugas gerak dalam setiap sesi perlakuan gerak dapat dilakukan 
sehingga dapat memberikan  hasilnya yang lebih optimal.  
     Berlatih dengan metode latihan distribusi teryata memberikan pengaruh yang 
lebih tinggi dalam meningkatkan keterampilan khususnya dalam menembak hoki 
lapangan. Kebaikan ini sebaiknya bisa dijadikan solusi serta patokan didalam 
pengambilan keputusan dan kebijakan pengembangan metode latihan oleh para 
Guru-guru Pendidikan Jasmani dan para pelatih untuk peningkatan keterampilan 
cabang olahraga. 
      Berkenaan dengan penerapan kedua bentuk penggunaan metode latihan dapat 
meningkatkan keterampilan menembak hoki lapangan, masih ada faktor lain yaitu 
fleksibilitas togok.  Berdasarkan Hasil menunjukkan bahwa ada perbedaan skore 
keterampilan menembak hoki lapangan yang sangat signifikan antara kelompok 
fleksibilitas togok tinggi dan fleksibilitas togok rendah. Hal ini mengisyaratkan 
kepada pengajar dan pelatih, agar berupaya dalam melatih dan mengajar  dalam 
cabang olah raga khususnya keterampilan menembak hoki lapangan hendaknya 
memperhatikan faktor fleksibilitas togok. 
 
C. Saran 
Berdasarkan kesimpulan yang telah didapat dari hasil analisis data diatas  maka 
peneliti mengajukan saran-saran sebagai berikut : 
1. Latihan dengan metode distribusi memiliki pengaruh yang lebih baik dalam 
meningkatkan  keterampilan menembak hoki lapangan, sehingga dalam rangka 
pengunaan metode latihan pengajar dan pelatih lebih memilih latihan dengan 
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metode distribusi dalam upaya meningkatkan hasil menembak hoki lapangan 
mahasiswanya. 
2. Terkait dengan perbedaan pengaruh antara fleksibilitas togok tinggi faktor 
fleksibilitas togok rendah, dimana fleksibilitas togok tinggi lebih baik hasilnya, 
maka Pengajar dan pelatih disarankan agar perlu memperhatikan faktor 
fleksibilitas togok, dalam rangka meningkatkan hasil latihan keterampilan 
bermain hoki lapangan, khususnya keterampilan menembak. 
3. Untuk peneliti selanjutnya yang mengkaji tentang metode latihan distribusi dan 
metode latihan padat terhadap keterampilan menembak hoki lapangan, sebaiknya 
mengunakan sampel pada anak usia dini sehingga perbedaan metode latihan 
lebih terlihat, serta dalam memilih variabel atributip diantaranya keterampilan 
gerak dasar, koordinasi mata tangan dan  lainya, sehingga kemungkinan terjadi 
interaksi dengan metode latihanya.  
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